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I_KLINICKY PROKAZANA UCINNOST

- ODPOCINUTA A ZARIVA Pl_ET_I

VICHY

LABORATOIRES

Rano idealni plet, i po Spathém spanku.*

NOVINKA

IDEALIA SKIN SLEEP

Nocni regenerace pleti.

Na zakladé studii jsme zjistili, Ze mezi pilnoci a 1 h rdno je aktivovan rezim
regenerace pleti. Kratké noci nebo $patna kvalita spanku ho mohou narusit.

Béhem noci Idéalia Skin Sleep znovu dodava pleti viditelné ucinky
obnovujici sily spanku. Jeji uc¢innost je klinicky prokazana u zen se
Spatnym nebo nedostatecnym spankem. Po probuzeni bude vase plet
vypadat viditelné zregenerovana, odpocata, svézi a zariva jako po dobfre
prospané noci. Zkratka idealni.

Ve vasi lékarné. / www.ichy.cz / #VyspeteSeDoruzova

PRO CITLIVOU PLET. HYPOALERGENNI. S TERMALNI VODOU Z VICHY

* Tento efekt je po 30 dnech pouzivani.



Editorial

Léto je hned po Vanocich tim
nejocekavanéjsim obdobim. Sluncem
prozarené dny dodavaji energii, prohraté
rybniky dovoluji obléct plavky, teplé vecery
zase vybizeji k dlouhym relaxacnim
prochazkam. Kola, kolob&Zky a koleCkové
brusle se uZ nemohou dockat, aZ je
provétrame.

No a samozfejmé nesmim zapomenout
na vysnéné cesty, at uz do zahranici, i
par kilometr( za hranice vaseho mésta.
Cestovni horecka a shon pri baleni kufri vas nenechaji ani oddychnout a vy se
utésujete tim, Ze vam prece staci plavky, jedny kratasy a tricko. Je tu v3ak jesté
jedna véc, kterou byste si méli v kazdém pripadé pribalit — cestovni lékarnicka.
Diky ni totiZ nemusite nervdzné preslapovat v italské nebo jakékoli jiné lékarné
a vysvétlovat, ktery produkt vlastné potfebujete.

Jakmile si jednou svou vlastni lekarnicku pFipravite, mUZete se vydat takFka
kamkoli. Do Spanélska, Norska, Estonska ¢i k Machovu jezeru.

Mo U\

Mgr. Alena Uhlitova, séfredaktorka
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B Aktualné z Alphega lékaren

Alphega Lékarna U Zlateho orla

privitala navstévniky z materské skolky

Vylety a vzdélavaci programy pro déti jsou dnes jiz b&Znym
zpestrenim jejich denniho rezimu. Déti z matef'ske Skoly ve
Vlysokém Myté se chtély dozveédét néco o lékarnach a lécich,
a tak za doprovodu pani ucitelek navstivily Alphega Lékarnu
U Zlatého orla. Prectéte si, jak samotna exkurze probihala
o¢ima Alphega lékarnice PharmDr. Marcely Steinfeldové.

L ékadrna neni pouze pro ne-
p mocné, jak si nekteri myslite,
chodi k ndm i zdravi lidé pro vitaminy
a zdravou vyZivu, zdravotnickou obuv Ci
pro veterindrni pripravky pro jejich zvi-
ratka. Nase lékdrna se navic specializuje
na lécebnou dermokosmetiku,” zacala
jsem prohlidku, pfi které na mé upiralo
pohled na dvacet malych hlavicek.

Déti nejvice zajimala laborator, a tak
jsme se s kolegyni Jaruskou Sadilko-
vou hned pustily do prace. Déti dostaly
prvni kol — prelit pfesné mnoZstvi vody
do odmérného valce. Byly moc ikovné,
atak jsme se rozhodly jim praci trochu
ztizit. Vyzkousely si prelit vodu do Siro-
kohrdlé lékovky.

A pak se zacalo michat. Déti si navazily
mastovy zaklad Ambiderman, pridaly
jsme par kapek silice a déti si umichaly
svoji vlastni voriavou masticku. Pani uci-

telky dostaly ten nejtézsi ukol, preplnit
détem masticky do malych kelimka.

Poté jsme détem ukazaly, jako se pri-
pravuji prasky predepsané lékarem Ci
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veterinarni prasky pro jejich zviratka.
Détem jsme predstavily i chloubu nasi
lékarny — ékarensky robot Unguator,
ktery umi namichat masti ve vysoké
kvalité do specialnich kelimk0 s delsi
pouZitelnosti.

Po praci jsme vyzkousely statec¢nost
malych lékarnikd. Protoze nase lékarna

V Alphega Lékarné U Zlatého orla probihala
exkurze materské Skoly

byla zaloZena pocatkem 18. stolet/, ma
nadherné sklepni prostory, které byly
jesté donedavna vyuzivany ke skladova-
ni surovin a v nichZ se stale nachazi fada
historickych pristroj(, vah a nadobi. Déti
tak mohly vidét, jak se pracovalo drive.

Jsem moc rada, Ze se détem v lékdarné
libilo a my jim mohly ukazat, jak zajima-
va a pestra je zde prace a Ze lékarenstvi
neni pouze o slevach a reklamé v tele-
vizi na nejlevnéjsi léky, ale predeviim
o sluzbach a péci.

Alphega Lékarna U Zlatého orla
nam. Pfemysla Otakara Il. 19/1, Vysoké Myto

Tel.: 465 420 209, e-mail: zlatyorel®@email.cz
Oteviraci doba: PO, UT, ST, PA 07:00 - 17:30

CT 07:00 - 18:00, SO 08:00 - 11:30
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Tipy Alphega lékarnikd

/DRAVE LETNI

AvokApove GUACAMOLE
Mgr. Leony Stépkové

Alphega Lékarna Medea, Hostomice nad Bilinou

Guacamole je vyborna studena omacka, kterou pfipravite béhem
par minut a kterou si zamilujete. Je vyborna k masu i k zeleniné

(kedlubna, mrkev, okurka nakrajené na tycinky), k pecivu ¢i bram-
borovym lupinklm.

Variant receptd je spousta, ale ja ho déldam z 1 mensi cibule (nebo
dvou alotek), 1 oloupaného avokada, $tavy z jedné limetky, pepfe
a soli. Nakrajené vse date do vy3si nadoby a tyCovym mixérem roz-
mixujete. A je hotovo. S kofenim mUzZete experimentovat — zkuste

chilli, koriandr nebo tfeba i matu. I

zELENINOVY SALAT /

PharmDr. Marcely
Steinfeldove

Alphega Lékarna U Zlatého orla, Vysoké Myto

Jakmile zacne rtut teploméru stoupat nad 25 °C, zada si nase télo
nejen vice tekutin, ale méni se i nase chuté. Mnohem Castéji se tak na
taliti misto svickové Ci gulase objevuji nejraznéjsi salaty. Vyzkousejte
mdj oblibeny z erstvého Spenatu a rajcat. Zarucené vam zachutna.

Do misy nakrajejte 400 g Cerstvého $penatu, 200 g cherry rajéatek,
svazek jarni cibulky a svazek Cerstvé bazalky. Ve promichejte.
Na salat poloZte 4 nakrajena uvarena vejce. Ve prelijte zalivkou,
kterou pripravite z 1 lZice olivového oleje, 1 strouzku €esneku,
1 |Zice balsamica a 5 [Zic jableéného dZusu. Salat posypte 4 [Zicemi
oprazenych piniovych seminek a pridejte trochu parmezanu.

LEtNf SMOOTHIE

PharmDr. Lenky Zemanové
Alphega Lékarna U Sv. Mikulase, Louny

Vyrazite-li s rodinou na dlouhy letni vylet,
pak recept na toto energetické smoothie
urcité uvitate. Idealni je pfipravit si ho rano,
doda vasemu télu spoustu energie a vita-
min{. Chut tohoto osvézujiciho napoje vas
urcité nadchne a mile prekvapi.

V mixéru rozmixujte 1 banan, 1 jablko,
9 datli, 3 fiky, 1 |Zici chia seminek, 1 vanic-
ku polni¢ku, 3 [Zicky kakaa, Spetku skoFi-
ce a 100ml Cerstvé pomeranéové Stavy.
Nechte vychladit v lednicce, protoZe stude-
né smoothie je nejlepsi.

(alphegalékarna §
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M Lékarnik radi

Cestovni lekarniéka

aneb Bez ceho neod)izdét

Lékarnicka by méla byt nasi povinnou cestovni

vybavou. Jeji obsah musime pFizpdsobit mistu, které
hodlame navstivit, i osobam, se kterymi cestujeme.
Tak vzhuru do toho!

V Zadném pripadé bychom
neméli zapomenout na:

. Léky proti bolesti: KaZdého nékdy néco
zaboli. Pokud bolest nepolevuije, je tfeba s ni
bojovat, abyste neméli zkaZenou dovolenou.
Velice nepfijemna umi byt bolest zubd, mig-
réna Ci napriklad bolest svald a kloubU. Kro-
mé tablet si pribalte i néjaky krém nebo gel
na tlumeni bolesti a otoku pro lokalni pouZiti.

. Léky proti hore&ce: Horecka (teplota vy3si
nez 38 °C) zvysuje rychlost a silu imunitni
odpovédi a omezuje mnozeni nékterych
patogend. MUZe ale predstavovat zatéZ pro
starsi pacienty a pacienty s nemoci srdce.

. Léky proti kasli a nachlazeni: Takové na-
chlazeni umi poradné znepfijemnit dovole-
nou, proto bych nezapominala na léky proti
bolesti v krku, proti rymé a kasli.

. Léky proti prajmu: Prdjmova onemocnéni
jsou strasakem vétsiny cestovatell. Nékdy
jim staci predejit dodrZovanim hygienickych
zasad. Ale pokud problém nastane, je tfeba
jej co nejdrive Fesit. Hrozi totiz dehydratace,
ztrata minerall a oslabeni organismu. V této
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skupiné bychom kromé tradicnich ékd neméli opomenout ani pro-
biotika pro zachovani spravné strevni mikroflory.

Léky proti zacpé: MlZe se projevit pfi zméné prostredi a ¢asto ji do-
provazi nadymani a bolest hlavy. Pro rychlou ulevu a uvolnéni zacpy
mUZeme pouZit glycerinové Cipky, nebo pFipravky ve formé kapek (i
tablet.

. Léky proti cestovni nevolnosti: Pokud pfi cestovani trpite nevolnost-

mi, je dobré s sebou pFibalit vhodné tablety, nebo prirodni pFipravky
s obsahem zazvoru.

Antibiotika: Jedete-li do mist, kde je 3patna dostupnost lékarské
peéce, méli byste do své |ékarnicky zaradit i antibiotika. Je tfeba mit
na paméti, Ze antibiotika zabiraji pouze na bakterialni infekce, nikoli
na infekce virové. Nejvhodnéjsi je mit s sebou antibiotika Sirokospek-
tra, ktera pokryji nejvétsi Skalu bakterialnich infekci. PFedpis na anti-
biotika vzdy zkonzultujte se svym lékafem. Dejte si pozor na neZadou-
ci ucinky jednotlivych antibiotik a na moZnost alergické reakce.



8. Léky proti alergii: Pokud na aler-
gii trpite, nebo vite, Ze vam nedéla
dobre bodnuti hmyzu, je dobré se
vybavit potfebnymi léky. Nezapo-
mente na gely, které pomohou pri
svédéni a koprivce.

9. Dezinfekéni  prostredky: Dezin-
fekéni prostfedky vZdy uvitame,
pokud se odifeme, nebo se nam na-
priklad strhne puchyr. Proto nesmi-
me zapomenout na peroxid vodiku,
nebo na pripravky s obsahem jodu,
pokud na né nejsme alergicti.

10. O&ni kapky: V oblastech s vyso-
kym obsahem prachu a jemnych
Castic, pripadné v suchém pro-
stfedi si mlzeme privodit zanét
spojivek. V tomto pripadé by ne-
bylo na Skodu mit s sebou kapky
k dezinfekci oci.

11. Léky proti kvasinkam a plisnim:
Jsou to onemocnéni, ktera se

L —

zénech, ve spolecnych sprchach,
nebo pfi zvySeném poceni, zapa-
feni v uzaviené a neprody3né obu-
vi a pfi noSeni odévl z nevhodneé-
ho materialu.

12. Opalovaci kosmetika: Pokud ces-
tujete za slunickem, nezapominejte
pribalit kvalitni opalovaci pfipra-
vek s vysokym ochrannym fakto-
rem a pripravky vhodné pro lécbu
popalenin.

13. Prostfedky na zakryti rany: Ur-
Cité nezapomenite pribalit obvazy,
gazy a naplasti s polStarkem i bez
polstarku, pripadné obinadlo.

14. Repelentni pFipravky
Dalsi vybaveni: Podle typu dovole-

né mdZeme zaradit jeSté pripravky
k dezinfekci vody, antimalarika, léky

proti kiecim, rehydratacni a iontové
roztoky, léky na nespavost, pripad-
né na horskou nemoc. Déle se nam
mdZe hodit teplomér, spinaci Spend-
lik, nGzky, jehla, Skrtidlo, slunecni bry-
le, moskytiéra a jiné.

Na své cesty si pribalte v dostatecném
mnoZzstvi také léky, které pravidelné
uZivate. Pred odjezdem zkontrolujte
exspiracni haty. Pokud je to moZné,
nechte viechny léky v origindlnim ba-
leni, kde najdete i pribalovou informaci.
B&hem cestovani nezapomente chra-
nit leky proti slunci, vihku a mrazu.

Zdravi mame jen jedno, proto si ne-

zapomente pred cestou lékarnicku

zkontrolovat, at vas na cestach nic
nezaskoci.

Mgr. Martina Urbankovad

Alphega lékdrnice,

Frydlant nad Ostravici

Prijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

projevuji svédénim, zaCervena-
nim, popraskanim ¢i olupovanim
klze. Zpravidla se objevuji po Case
straveném na koupalistich, v ba-

Lékarna Frydlant, Hlavni 79, Frydlant nad Ostravici
Tel.: 558 431 631

inzerce

Nedovolte bolesti

Hledate ucinny a Setrny lék g@
vstoupit mezi va '

proti bolesti?

Bolest znepfrijemnuje nads zivot a nedovoli ndm ho prozivat naplno.
Kdyz takova bolgst uderi, urcité sahnete po tableté, kterda Vas
od ni vysvobodi. Casto bude obsahovat latku zvanou paracetamol.

Panadol

Paracetamol je velmi dobre tolerované analgetikum- antipyretikum.
Prikladem |éku obsahujiciho paracetamol je Panadol Extra, ktery
je kombinaci dvou lécivych latek: Paracetamol zajistuje Ulevu
pfi bolesti a snizuje zvysenou télesnou teplotu. Kofein zvysuje
analgeticky ucinek paracetamolu, zmirfuje Unavu, mirné podporuje
dychani a krevni obéh u hore¢natych onemocnéni.

BOJUJE PROTI
3 TYPUM OBTiZNE BOLESTI
® MIGRENA

©® MENSTRUACNI BOLESTI
® BOLEST zuBU

Panadol Extra bojuje zejména proti migréné, menstruacnim
bolestem, bolestem zubUl. Po poradé s Iékafem ho mdlzete uzivat i
k potlaceni bolesti pfi revmatickych onemocnénich, jako je artréza,
a pri neuralgiich. Je to tedy ucinny lék proti bolesti, ktery navic
nedrazdi Zaludek a mazete ho uzit i nalaéno.

A NAViC NEDRAZDI
ZALUDEK

v’
KDYZ KONCT BOLEST,
ZACINA ZIVOT

Panadol

Panadol Extra obsahujici paracetamol a kofein je 1€k k vnitfnimu uziti. Peélivé ctéte pfibalovou informaci. O spravném pouziti se poradte se svym Iékafem nebo Iékarnikem. Panadol je registrovana
ochranna znamka spolecnosti SmithKline Beecham Limited. CHCSK/CHPAN/0016/15




komer¢ni sdéleni

Smecta“

Jeden z pilifu optimalni lecby
prujmovitého onemocnéni

Leéto je pro nas vzdy synonymem
cestovani, pohody, modré oblohy

,-

a koupani. Prijemnou letni
atmosféru dopliuje grilovan,
zmrzling, osvezujici salaty

a exotické drinky. Pohodu nasi
rodiny a nasich ratolestf mtze

’-

lehce narusit neprijemné strevni
onemocnéni — prajem.

N aprostou vétSinu prdjmovych onemoc-

néni nas a nasi rodiny lé¢ime sami, bez
|ékare. Navstéva lékare neni vétSinou nutna.
Lécime na zakladé zkuSenosti, praxe a zvyku.
Spravna lécba, dietni opatieni, dostatecna hyd-
ratace. Ve vétsiné pripadl dochazi ke spontan-
nimu vyléceni a jen asi 25 % nemocnych kon-
zultuje své problémy s lékarem.

Vime ale jisté, Ze nase lécba
je spravna, nebo se jedna
pouze o zvyk?

Jednim z hlavnich pilita éCby prdjmového
onemocnéni pro vas a vasi rodinu je tzv. ab-
sorpce — vysoce UCinna terapie na vétSinu
infekCnich a neinfekCnich prajma. Jeji ucinek
je zaloZzen na velké absorpcni plo3e léCiva,
které dokonale navaZze a eliminuje toxiny, viry
a bakterie.

Pdvodnim predstavitelem této skupiny je Zivo-
c¢isné uhli. Nevyhodou této starsi generace je

nutnost rozkousat tablety pro spravny ucinek,
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jejich neprijemna chut a velikost tablet, nemoZnost hodnotit stolici a jeji
pripadné primési. Pro déti vhodné obvykle aZ od 3 let.

U nové generace této skupiny — pripravku Smecta (U¢inna latka dios-
mectitum) byla neprijemna chut a forma vyrazné vylepsena. Lék je do-
konce schvalenipro kojence. Neni znama zadna kontraindikace (kromé
pripadné precitlivélosti na nékterou ze sloZek pripravku, ktera je vsak
uvadéna u vsech lékd). Vysoka absorpcni plocha [éku plné navaze bak-
terie, toxiny a viry. Lék se nevstrebava do organismu a je plné vyloucen
z téla ven, takZe ho mohou uZivat i téhotné Zeny a kojici maminky.

Doporuceni pro praxi

Vzhledem k tomu, Ze nahly akutni prdjem muZze postihnout kazdého
¢lena rodiny a v naprosté vétsiné ho é¢ime samolécitelstvim, méli by-
chom mit doma ucinny, bezpecény lék pro kazdého Clena rodiny, od no-
vorozence az po babicku.

V mé praxi a rodiné vzdy doporucuji diosmectit. Lék nema Zadny pro-
blém s kontraindikacemi, ma Siroky davkovaci interval od novorozence
aZz po dospélé jedince, nema zadné vékove ani vahové omezeni, mohou
jej uzivat skutecné vsichni véetné téhotnych a kojicich Zen. A na zavér
mala tresnicka, diosmectit davame i naSemu psovi Samovi. Smecta je
opravdu pro celou rodinu.

MUDr. Dagmar Novdkova



diosmectite

PRIRODNi CISTENY JiL

Na vice typi prajmt u déti
uz od kojeneckého véku

i u dospélych.

Ctéte peclivé piibalovou informaci!
Smecta je 1€k k vnitfnimu uZiti.
Obsahuije Iécivou latku diosmectitum.
Vice informaci najdete na
WWW.smecta.cz; WwWw.ipsen.cz.
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Specialni projekt

JAK NEMIT VRASKY

UZ se nemUZete dockat léta

a hrejivych slunecnich paprskd?
Nenechte se jimi ale obalamutit.
Sluni¢ko totiz dokaze byt velice
zradné. V poslednich letech ¢im
dal vice lidi pocituje na vlastni kdzi
projevy slunecni alergie.

lunce je mnohem agresivnéjsi nez dri-

ve. ZvySuje se totiZ jeho aktivita a vy-
razné se oslabuje ozdnova vrstva. Tyka se to
i nasich koncin. Méli bychom se proto chranit
nejen pri cestach do exotickych a primorskych
krajd, ale i cestou do prace nebo béhem poby-
tu na oblibené letni zahradce. Na zacatku léta
mohou byt slunecni paprsky velice zradné.
Nase pokoZka totiZ neni na intenzivni plsobeni
letnich paprsk vibec pripravena, a to jimdze
zpUsobit Sok.

7e sl

Jak poznam slunecni alergii

Objevi se napriklad svédivé zarudnuti, tzv. krupicka Ci kopfivka, nebo
dokonce mokvajici puchyrky, a to na mistech, ktera nebyla kryta odé-
vem. Tyto reakce jsou zplsobeny zvySenou citlivosti kGize vaci UV za-
feni. Vyvolavateli jsou napriklad i mistné pouZivané protizanétlivé gely
a krémy, ale mohou to byt také rostlinné stavy, ¢i dokonce parfémy.

Daylong i letos prinasi fadu produktl slunecni ochrany s vysoce
ucinnou UVA a UVB ochranou pro malé i velké. V nabidce jsou lipo-
zomalni locia na télo a oblicej pro dospélé i s ochranou 50+. Novin-
kou je specialni gelova fada Daylong™ sensitive pro kdzi citlivou na
slunecni zareni se sklonem k slunecni alergii. Daylong nezapomina
ani na osetireni pokozky po pobytu na slunicku, které poskytuje Fada
After Sun. Produkty jsou k dostani v kazdé dobré lékarné.

Vice na www.daylong.cz

inzerce

Vybrané

| Ilékarny ' 4 Chraiite ji pied sluncem
= I u
SLEVA o

az 20% |

s Daylongem

— GALEERMA
www.daylong.cz
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Prevence v Alphega lékarnach

Dovolena!l
Jak se pripravit? Svemu U

CO nesmi chybét

v cestovni [ékarnicce?

JAKE mohou byt
alergicke reakce?
ROZEZNATE Upal
a uzeh?

S lunce se o nas jiz opira svymi
paprsky a my si je chceme uzit
naplno. Svlékame svrsky, abychom
se mohli opalit a zchladit v nejbliZzdim
bazénu Ci jezere, sportujeme a jez-
dime do zahranici, abychom utekli
od nasich vSednich starosti a poznali
kulturu jinych stata.

A jedna z hlavnich véci, ktera nam
dovede letni dny ¢i dovolenou pokazit,
jsou zdravotni komplikace. Od nékte-
rych nas muaze zachranit prevence,
jindy je ovlivnit nedokazeme. Vliv ale
rozhodné mame na nasi priprave-
nost. Nenechme se tedy zaskoCit
a pripravme si cestovni lékarnic-
ku, kterad nam usetfi strach a obavy
o0 nase zdravi.

Lékarnicku je viak nutné prizpUsobit
mistu, které chceme navstivit. Jinak
bude urcité vypadat lékarnicka hor-

ského prazkumnika a jinak navstév-
nika francouzské riviéry. Nezapomi-
nejte také na to, s kym cestujete a jak
dlouho budete pryc, aby byly vase
zasoby dostatecné.

DalSim ddlezitym opatfenim je na-
studovat si nejcastéjsi letni onemoc-
néni ¢i Urazy a jak pfi jejich vyskytu
postupovat pred prijezdem |ékare.
NeZ se tedy vydate za svym letnim
dobrodruZstvim, navstivte svého (é-
karnika ¢i lékare, ktery vam zakladni
informace o moznych komplikacich
rad preda.

R;?the

6 nejcastéjsich
zdravotnich komplikaci,

které mohou nase cesty
za poznanim a odpocin-
kem doprovazet:

- UZeh
- Upal
« kinetdza
(neboli cestovni nevolnost)
« cestovatelsky prljem
- zacpa
- alergicka reakce

Prijd'te se v terminu od 13. 7. do 2. 8. 2015

poradit do Alphega lékaren a ziskejte tolik

potrebné informace primo od odbornikd.
Vase zdravi je nasi prioritou

®alphegalékarna 11



Upal a UZeh byvaji ¢asto zaménovany, protoZe jejich
priznaky si jsou velmi podobné. Kazdy z nich vznika
sice z rozdilnych pricin, ale dGsledkem obou je

porucha termoregulace.

UPAL

Upal vznikd nasledkem prehrati orga-
nismu v dUsledku selhani jeho vlastni
termoregulace. Nemusi byt zplso-
beny jen sluncem. Priciny mohou byt
vnéjsi i vnitfni, obvykle se ale jedna
0 kombinaci obojiho.

Jako vnéjsi pricina je nejCastéji ozna-
Covan pobyt v prostredi se zvySenou
teplotou (zhruba kolem 35 °C a vice),
Casto téZ v kombinaci s vy$si vihkos-
ti vzduchu. K Upalu mize dojit i pfri
masovych akcich v prostredi, kde je
vydychany vzduch, v dopravnich pro-
stfedcich bez klimatizace, ale rovnéz
v disledku nadmérného nebo nepro-
dysného o3aceni, které brani odvodu
tepla z téla.

Vnitfni pricinou byva obvykle nedo-
stateCny prijem tekutin, soli nutnych
pro tvorbu potu nebo zvySena tvor-
ba tepla (napf. pfi onemocnéni stitné
Zlazy). Organismus pak neni schopen
pomoci vlastni termoregulace odvést
nahromadéné teplo, které se v téle

12 @®alphegalékarna

vytvari. To se Sifi vdemi organovymi
soustavami, které mize vazné po-
gkodit.

Upalem jsou ohroZeni hlavné lidé se
zhorSenou termoregulaci: kojenci
a malé déti, seniofi, osoby s onemoc-
nénim srdce a cév, diabetici a lidé
s nadvahou aZ obezitou (tukova vrs-
tva zabranuje ztratam tepla z organi-
smu).

Jako mnoha nepfiznivym staviim lze
i Upalu predchazet. Doprejte télu do-
statek vhodnych tekutin (vyhybejte
se preslazenym napojliim a alkoho-
lu), pijte Casté&ji a po malych davkach.
Pro pobyt v horku se vhodné oble¢-
te. Vase obleceni by mélo byt volné,
svétlé, vzdusné a vyrobené z prodys-
nych materialll dobie absorbuijicich
pot (napr. bavlna). Prvnim priznakem
toho, Ze télo nem(zZe pod obleCenim
spravné dychat, byvaji tzv. potnicky,
drobné puchyrky na kdzi.

V pripadé vysokych teplot ve vasem
okoli omezte fyzickou aktivitu (o to

vic, je-li souCasné jesté vysoka vlh-
kost vzduchu). Jste-li v dopravnim
prostfedku bez klimatizace, otevrete
okna pro lepsi cirkulaci vzduchu. PFi-
zpUsobte teplu i stravu, volte lehka
jidla: hodné ovoce a zeleniny, téstovi-
ny, ryZi, bilé maso a ryby. Jezte men-
i porce, ale Castéji. Davejte si pozor
na léky, nékteré mohou téz narusovat
termoregulaci. UzZivate-li dlouhodobé
néjaky lék, poradte se o jeho Ucincich
s lékarnikem, nebo s lékafem.

Priznaky upalu

- vysoka teplota (az 40 °C)

« bolest hlavy

- nevolnost aZ zvraceni

« zrychlené dychani

« sucha kdZe a Zadny pot

« zavrat, ztrata smyslu pro
rovnovahu a orientaci

« zmatenost

« svalové krece

« stav se mUze zhor3ovat aZ do
bezvédomi s Sokovym stavem



MDLOBA Z HORKA

Plasobenim kombinace vysokeé teplo-
ty a dlouhodobého stani maze u né-
kterych jedincl dojit ke mdlobé neboli
synkopé z horka. Vyznacuje se ma-
(tnosti, zavrati az ztratou védomi.
Tomuto stavu lze predchazet opét
dostatkem tekutin, spravnym oblece-
nim, ochlazovanim a prochazenim se.
Prvni pomoc je stejna jako v pfipadé
Upalu.

UZEH

Zatimco Upal je reakce organis-
mu na jakoukoliv tepelnou expozici,
Uzeh vznika pri dlouhodobém pobytu
na primém slunci. PFimym slunecnim
zarenim dochazi k podrazdéni mozku
a mozkovych blan.

Priznaky typické pro Uzeh se mo-
hou objevit aZz s Casovym zpoZdé-
nim po slunecni expozici (napriklad
v noci po opalovani). Casto byva té?
pritomen Upal, takZe pFiznaky si jsou
velmi podobné. Na rozdil od Upalu se

navic zpravidla objevuje poSkozeni
kéZe slunecnim zafenim a ztuhnuti
Sije jako u zanétu mozkovych blan,
postizeny ma obtiZe zdvihnout z polo-
hy vleze hlavu.

Prevenci je opét dostateCny prijem
tekutin. NeCekejte na pocit zizné, pij-
te Castéji a po mensich davkach. Dale
se doporucuje stfidavé ochlazova-
ni (koupani, sprchovani, zvlhcovani
kGze a vlasl). Dobu pobytu na pfi-

L —

mém slunci omezte a nevystavujte se
mu v dobé nejsilnéjdiho slunecniho
zareni. Nezapominejte na pokryvku
hlavy.

MUDr. Katerina Uxovd

Prvni pomoc pfi Upalu i Uzehu

1. Postizeného dopravime do chladné a stinné mistnosti. PodloZime mu,
nebo zvedneme koncetiny, v pfipadé Uzehu i hlavu. Pozor na prudké
zmény teploty, mistnost by neméla byt pfilis chladna, téZ pozor na prdvan!

2. Uvolnime odév.

3. Ochlazujeme obklady, predevsim hlavu.

4. Nahrada tekutin po malych douskach. Voda neni pfilis vhodna, idealni
jsou iontové ndpoje, pripadné trochu oslazeny caj. Tekutiny podavame
vlazné, ne prilis studené.

5. V pfipadé bezvédomi uloZime pacienta do stabilizované polohy a zajisti-
me transport k lékari. Kontrolujeme dychani a ¢innost srdce, pfi zastavé
je nutna okamyzita prvni pomoc pro obnoveni zakladnich Zivotnich funkci
(neprima masaz srdce, umélé dychani).

* Ziskejte ZDARMA regenerani Sampon nebo sprchovy krém s D-Panthenolem k nakupu libovolného

produktu z fady Altermed Panthenol nebo SUN.

inzerce
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Dokonala regenerace
a hydratace pokozky
vystavené slunci.
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M Lékarnik radi N\

Opar je projev infek¢niho
onemocnéni vyvolaného
herpetickym virem. Soucasna
medicina zna Sest typl téchto
lidskych vird. Jeden z nich vyvolava
opar postihujici rty a jejich blizké
okoli, oblast kolem nosnich direk

a nékdy ¢aste¢né ustni dutinu.
Trapite se s nim Casto? Mozna
byste nemuseli...

PFestoie se nejednad o vaznou nemoc,
je jeji prabéh bolestivy, nepFijemny
a psychicky Spatné snaseny. Neléceny opar
se snadno rozsiruje do okoli, a tak mdZe Upl-
né zhojeni trvat i tfi az Ctyri tydny. ZvySuje se
riziko prenosu infekce nejen na dalsi loZiska
na téle (napt. do oka), ale i na jiné osoby, se
kterymi je nemocny v Uzkém kontaktu.

14 @alphegalékarna

Dnes je mozné opary velmi Uspésné [éCit. V |ékarnach jsou i bez
lékarského predpisu béZzné dostupné krémy s ucinnou latkou za-
branujici mnozeni viru zpUsobujiciho opar. Jedna se o pripravky
s obsahem pencicloviru a acycloviru. Druhy jmenovany mUze byt
pouzivan i u déti. Aplikace téchto lékl vyrazné zkrati bolestivou fazi
rozvoje puchyrkl a celkovou dobu léceni.

Je-li krém nanasen ihned pfi pocitu prvnich pfiznakl oparu (své-
déni, paleni) v tzv. prodromalnim stadiu, mGze zabranit jeho vzni-
ku nebo alespon zmirnit pribéh onemocnéni a zkratit dobu lécby.

N

Pripravky jsou bézné k dostani pod nékolika rGznymi nazvy ve vice

Zakladni pravidla pro pacienty trpici

oparem:

« nepouzivat spolecné s dalSimi osobami, predmeéty, jako jsou
sklenicky, rucniky, balzamy na rty a jina kosmetika

« vyvarovat se dotyku loziska oparu s ostatnimi lidmi, napr. libanf

« nepropichovat, ani nestrhavat puchyrky (a pokud ano, tak za velmi
prisnych hygienickych podminek s naslednou dezinfekci)

« peclivé si myt ruce pred i po oSetfeni oparu a samozrejmé i po
kazdém dotyku rukou s mistem infekce



variantach — mensi nebo vétsi ba-
leni, ,klasicky“ nebo zabarveny
krém, ktery pomdze opar zamas-
kovat, nebo varianta s pridavkem
protizanétlivé latky, ktera zmirfiuje
svédéni.

Jako u kaZzdé protiinfekéni lécby je
tfeba respektovat pokyny pro pou-
Zivani, zejména tykajici se davko-
vého intervalu a doby pouZiti. Vét-
Sinou se doporucuje aplikace kazdé
Ctyfi hodiny ve slabsi vrstvé, mimo
noci, respektive doby, kdy pacient
spi. Své opodstatnéni ma i nutnost
peclivého umyti rukou po aplikaci
pripravku.

Dalsi moznosti je aplikace naplasti
¢i gelu pfimo na loZisko oparu. Ne-
jsou to sice pripravky s léCebnym
efektem, ale misto infekce zakryji,
a tim omezi moznosti jejiho Sifeni
a vytvori podminky pro lepsi hojeni.

Lokalni lécbu je vZdy vhodné do-
plnit uzivanim tabletek s obsahem
vitamin( fady B. UZivat by se mély
v nejvyssim doporuceném davko-
vani po celou dobu léCby aZ do upl-
ného vyhojeni v misté oparu. Ti,
ktefi maji opary casto, mohou pfi-
pravky s vitaminy B uzivat dlouho-
dobé.

KaZdy, komu se udéla opar, musi
pocitat s tim, Ze se jeho vyskyt bude
opakovat i v budoucnu. Spousté-
¢em mUze byt stres, oslabeni imu-
nity, nadmérné slunéni, nachlazeni
nebo tfeba pouZiti Spatné umyté
sklenice.

Onemocnéni oparem se neomezu-
je pouze na rty a jejich okoli. Dalsi
typy herpetickych vir& mohou zpQ-
sobit infekce, které zasahuji i oko
nebo pohlavni organy, popripadé

L —

V obdobi téhotenstvi a kojeni je nutné lécbu
aciclovirem a penciclovirem konzultovat
s lékaFem jesté pred jejim zahajenim.

Jaka je prevence vzniku oparu?

« ochrana rtd a jejich okoli pred slune¢nim zarenim

« konzumace ndpojd vyhradné ze své sklenice ¢i lahve

« posilovani imunity vhodnymi doplriky stravy, napf. s obsahem
betaglukant z hlivy Ustfi¢né a vitaminu C

« pouzivani jednorazovych, velmi jemnych kapesnikl pri rymé

« vyhybani se nanaseni balzamu na rty i rténky primo na opar (a pokud to
udélame, nepouzivejme jiz tuto kosmetiku na oSetreni zdravych ¢asti rtd)

kterékoliv misto lidského téla, po-
kud se jedna o tzv. pasovy opar.
| v téchto pFipadech se nékteré vyse
zminované lécCivé latky pouZivaji,
ale ne jen lokalng, a vZdy je potreba
co nejdrive navstivit lékare. Jedna

se 0 vaznéjsi formy herpetického

onemocnéni s moZnym rizikem
komplikaci, jimZ mUZeme predejit
v€asnym zahajenim lécby.

Mgr. Leona Stépkovd

Alphega lékdrnice,
Hostomice nad Bilinou

Prijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna Medea, Vrbenského 165, Hostomice nad Bilinou
Tel.: 417 825 212

(alphegalékarna 15
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M Zdravi v rodiné

Vyhnéte se |
DEHYDRATACI

a uzivejte si

Voda tvori v dospélosti 60 az

70 % hmotnosti lidského téla.
Pokud dojde k vyraznému poklesu
obsahu vody v téle, dochazi

K naruseni vnitfni rovnovahy, které
muze vést k zadvaznym zdravotnim
komplikacim.

Kdehydrataci dochazi v dasledku ztraty
vody a iontl z organismu. Jeji pFiciny
mohou byt rézné. VZdy se jednd o nasledek

nevyvazenosti prijmu a vydeje vody, Castou
pric¢inou jsou i rlizna onemocnéni.

Détsky organismus obsahuje relativné vét-
& mnoZstvi vody a je nachylné&jsi ke ztratam
pri odparovani kdzi i dychani. Proto maji déti
vy$Si naroky na prijem tekutin. Kojenci a ba-
tolata mivaji Castéji horecnatda onemocnéni
nebo prijmy, pfi kterych se ztraty vody zvy-
Suji. Starsi déti zase zapominaji v zapalu hry
pit, takZe u nich dochazi snaze k dehydrataci
i k pFehFati organismu.

U starnouciho organismu je sniZena fada té-
lesnych funkci, sniZuje se koncentracni schop-

16 ®alphegalékarna

pur _i? _
nost ledvin, zhorsuje se re'gulace mnozstvi vyloucené modi, je ji vice,
takZe ztraty vody jsou vétsi. Soucasné dochazi k pocitu vymizeni Zizné
jako obranného mechanismu, ktery ma dehydrataci zabranit. Proto je
treba starsi lidi k piti aktivné povzbuzovat. Spoluprace muze byt téZ ob-
tizna v disledku rlznych forem demence.

PFriznaky dehydratace jsou zavislé na
ztratach vody z organismu

PFi mirnéjsich ztratach (do 2 litrd) pocitujeme Zizen, sliznice jsou suché
a sniZuje se mnozstvi modi, ktera je tmava a koncentrovana.

PFi ztratach kolem 4 litrG dochazi navic k poklesu tlaku pFi nahlém
vzprimeni, objevuje se zrychleny puls, bolesti hlavy, poruchy soustie-
déni, ospalost, zavraté, hrozi riziko padu. Pri dalSich ztratach vody je
puls trvale zrychleny, dochazi k porucham védomi, zastavé moceni
a stav mdZe vést az k umrti.

K dehydrataci dochazi pri:

« nedostatecném prijmu tekutin (zvySena télesna nebo venkovni
teplota, fyzicka namaha)

- zvySeném vydeji tekutin (prijmy, zvraceni, silné poceni)

« Castém moceni (polyurie) v dUsledku onemocnéni ledvin nebo
u nelécené cukrovky

« uzivani nékterych ekl (diuretika, ktera se pouzivaji pri léCbé vyso-
kého krevniho tlaku a selhani srdce)



VySe popsané priznaky jsou nasled-
kem spiSe akutni dehydratace, ale
Casto mlzeme pozorovat i dehydrata-
ci chronickou v dasledku mirnéjsiho,
ale dlouhodobého nedostatku tekutin.

V tomto pripadé jsou hlavnimi pFizna-
ky Casto se opakujici bolesti hlavy,
pretrvavajici zacpa, tvorba ledvino-
vych a mocovych kamend, v jejichz
dUsledku dochazi k CastéjSim infek-
cim mocovych cest. Chronicka de-
hydratace téz vede k srdecnim a cév-
nim onemocnénim, vzrdsta riziko
trombdzy. Byva sniZené napéti klze
- na kdZi se mohou vytvorit Fasy, kte-
ré se jen velmi pomalu narovnavaiji.
Sliznice jsou suché, jazyk je oschly
a povlekly.

Jak dehydrataci léCit?

Nejedna-li se o velké ztraty vody
a zavaznou formu dehydratace, staci
obvykle zvysit prijem tekutin. Nelze
vSak oCekavat, Ze priznaky ustoupi
s jednim napitim. P¥ilis velké mnoz-
stvi tekutin najednou muze vyvolat
i zvraceni. Proto by se tekutiny mély

8 diivoddl, pro¢ pit vodu s citronem

1. VlaZna voda s citronem po ranu nalacno dokaze pfiznivé nastartovat
metabolismus (diky pektinové vlakniné obsaZené v citronu) a je idedlnim

zacatkem nového dne.

2. Cerstva citronova tava napomaha svézimu dechu, pomahd zastavit
krvaceni dasni a mirni bolest zubl. Plsobi jako prevence proti

paradentodze.

3. Citron je vyborny na zaZivaci obtiZe, zklidhuje Zaludek, zacpu,
paleni zahy, podporuje ¢innost jater pri produkci Zluci.
4. Citron pUsobi mocopudné a zvysuje frekvenci moceni. Tim pomaha

procistovat organismus.

5. Ulevuje od problémd s dychacimi cestami. Obsahuje pFirodni
antibiotikum, a tim chrani sliznice pred infekci.

6. Vitamin C a antioxidanty, které citron obsahuje, posiluji imunitni systém.

7. Kyselina askorbova zlepSuje hojeni a udrZuje v kondici pojivoveé tkané,

chrupavky a kosti.

8. Navzdory tomu, Ze citron chutna kysele, je alkalicky a pomaha )
upravovat pH organismu (zabrafovat jeho prekyseleni). :

podavat delSi dobu po malych dav-
kach. V pripadé intenzivni ztraty teku-
tin prdjmy a zvracenim voda nestaci,
vhodné jsou rehydratacni roztoky, bu-
jon a ovocné dZusy. U tézkych forem
dehydratace je tfeba doplnit tekutiny
intravenozné.

DileZité je snaZit se dehydrataci

zabranit.

« Pri zvySenych teplotach omezte té-
lesnou zatéZ a nepobyvejte na pri-
mém slunci v polednich i odpoled-
nich hodinach.

« Subjektivni pocit Zizné ¢asto neod-
povidd nasi skutecné potrebé te-
kutin! Dopliujte tekutiny prabézné
po mensich davkach vhodnymi ne-
slazenymi napoji.

- Vyvarujte se alkoholu a kavy, které
maji samy o sobé dehydratacni Uci-
nek.

« Vénujte zvySenou pozornost détem
a starsim osobam.

; ;

- k

Jaké napoje jsou
nejvhodné;si?

Denné bychom méli vypit aspon
1,5 az 2 litry tekutin, ale vSe je indi-
viduadlni a zavisi na teploté, télesné
zatézi, metabolismu, véku a jinych
faktorech. Hlavnim zdrojem doplio-
vani tekutin v organismu je Cista voda.
Vhodné jsou téZ ovocné dZusy fredéné
v poméru 1:2, neslazeny, vlazny a ne
prilis silny ¢aj nebo ovocné Caje.

DuleZita je i teplota napoje. Vyvarujte
se piti prilis studenych napojd. Na sni-
Zenou teplotu reaguje organismus
zvySenym prokrvenim rtd a noso-
hltanu, coz jes$té umocni pocit Zizné.
|dealni teplota napojl je kolem 16 °C
v ét&, v zimé& by mély byt 0 5 aZz 10 °C
chladnégjsi.

MUDr. Katefina Uxovd

®alphegalékdrna 17

S



Tipy z Alphega lékarny

MICELARN[ VODA _ -
PRO CITLIVOU PLET e
S TERMALNI VODOU

Z LA ROCHE-POSAY .

Za pomoci nejsetrnéjsich aktivnich i i
latek dokonale odlicuje make-up acisti = T
oblicej, oci a rty. Zklidruje podrazdénou e
plet a citlivé pleti dodava pocit svézesti T |
a Cistoty. Respektuje fyziologickou

rovnovahu pleti. Diky vyborné toleranci

je vhodna pro vSechny typy citlivé pleti.

Neobsahuje mydlo, parabeny, alkohol, ani barviva.

RADA SENSODYNE TRUE
WHITE

NOVINKA - REVOLUCNI RESENI I
V BELENI CITLIVYCH ZzUuBU!

AQUALIA THERMAL DENNI PECE Zubni pasta True White vedvou e | TRUE 8

DYNAMICKA HYDRATACE 0D VICHY matovych prichutich (Extra white E
Fresh Mint, Mint) ulevuje I

od bolesti citlivych zub

a navic je desetkrat méné
abrazivni nez bézné bélici pasty
ke kaZdodennimu pouziti.
Specialni zubni kartacek
True White zuby jemné lesti.
Pouzivejte fadu True White
dvakrat denné pro prirozené
bilé zuby bez obav z bolesti
citlivych zubd. Zdravotnicky prostredek. I

Denni péce Aqualia Thermal spojuje dynamickou
svéZest vysoce hydratacnich péci s jemnosti textur.
Plet je po aplikaci jako znovuzrozena, svéZi a ozivena.
Péce se nachazi v luxusnich
brousenych ddézach se zrcadlovym
viCkem pro okamZité pozorovani
blahodarnych ucinkd krému

na svézi vzhled pleti. Kazda Zena
si mUZe vybrat denni péci ve dvou
senzorickych texturach podle typu
pleti: osvéZujici lehka péce nebo
komfortni hutna.

NOVINKA!
Dostupné pouze v lékarnach.

° WORTIE

SPREJ NA ZMRAZOVANI BRADAVIC

DAYLONG

SLUNECNI OCHRANA PRO CITLIVOU KUZI Waortie byl specialné vyvinuty tak,

aby zarucoval co nejvétsi ucinek
Daylong Sensitive SPF 30 Gel-Spray a aby byla zarover zachovana
neobsahuje tuky, ani emulgatory, a poskytuje Dayl ng’ jednoduchost a pFesnost jeho ' \
tak vynikajici ochranu pro lidi trpici Mallorca p pouZiti. Zmrazuje b&hem
akné nebo jinou alergii na slunce. Gel se 30 nékolika sekund az ke kofendm. WOI'IZIG
snadno roztira a zanechava na klzi prijemny e Wortie nevyZaduje opakovanou |} BT
pocit. Idedlni pro t&Zko dosaZitelné nebo vlasy aplikaci, nepodkozuje okolni dedaii

& Rywolutiondsy Ease of e

zdravou pokozku. Vhodny i pro
déti od 4 let véku.

« o B by g den
u ity loe dhidomm aped &4

pokryté casti téla, pro muZe a sportovce.

Zdravotnicka pomicka.

i e S SR
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u zibars Krizovkovy
o, . SPECIAL

Léto je idealnim ¢asem pro
zabavu. Pojdte se baviti s Alphega
.magazihem a Zasoutézte si
o 100 baj e h.cen!

: "A} ) I' /

Zaslete znéni tajenky soutéznich rébusl r;ejpozdéji do 15. srpna na e-mail
krizovky@alliance-healthcare.cz. Do predmé&tu napiste heslo SOUTEZ.

\I\ SOUTEzTE s nami o Pantoloc, ktery

HRIB, CHLADIVO, CHOLE, CHOTI, CHRIE, KRUTY, LETCI, MARY, MOST, PAKL, PER],
REMA, SMET, SNAR, STUL, STITEK, STYCH, TELE, TEZE, TRNY, VRES, ZRNA

H
R K Z N poskytuje G&innou a dlouhotrvajici Ulevu od
M A R Y R \ﬂ\)\R " paleni zahy. Dopliite znéni citatu Martina

, o x Luthera: ,Medicina déld lidi nemocnymi,
PN U S SS L matematika smutnymi a teologie...”
CRASTEZEH I

i dhluuoripalﬂrrlrd‘hl.-'

TSSiYYNIREP g
E1 TOCHL ADI VO PantOlDC
LESURETYRSB CONTRDL -
KMOTETL OCH z0 m e
A S M E "I" - Lék k vnitrnimu uZiti

AT

E
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SOUTEZTE s nimi

o darkovy bali¢ek od La Roche-Posay a uzivejte si slunecn

s Anthelios télovym mlékem 300 ml SPF 30 a Termalni vodou 50 ml. Doplnite
. ,

ch dnli naplno
itat Johna L AZ ti bude v Zivoté nejhdr, otoc se ke slunci a vsechny...”
citat Jonna Lennona: ,, Az ti bude v zivote nejhur, otocC se ke sluncl a vsechny...
- N N N N N
NEVYHNU- . = ¢
SLOVEN. i INICIALY < PRISTAV @, AROMATICKY - ;
2 X NARODNI [ | o JELNOST | | MATEMATIOKA | | SEVEROITAL | | prezibenta || € @ pomLuvy | [ Ruske sibLo POBREZI o0 onmun e | [ Propruzove || VEROVANY
‘ POVSTANI : BENESE ’ SLONOVINY ‘ DREVINY
JEVU
MEZINARODNI
ANGL. KAMIONOVA
BRUSLIT SRZKUDRA DOPRAVA
(ZKRATKA)
e
RUBEM i EDUARD
NAVRCH R
VYRYVANA JiST SNIDANI
L L ),
ODPORNIK
SLUHA VERNEUV
KAPITAN
NAUTILLA
),
N N
1. East tajenky
’IO AMER ODBORNE
® A UCILISTE
DRUZICE
), ),
MATERIALY )
PRITAHUJICI BASTA
ZELEZO
MOJE POZDRAV NA
ROZLOUCE-
RIMSKY 49 SOUPER o TUSENI Nou
KAMERUNU OTAZKA6.
PADU
TANECNI z_‘g%ii% AUTORI DEL
ZABAVA PRO NESEKAT TRVALE
MLADE HODNOTY
JUROR
),
OBRNENE
CAST HOKEJOVY vozIpLO
MOLEKULY KOTOUC
2. Bast tajenky
), ),
N - N
SANCE NAZEV
i UKAZOVACI HLASKY
ZAKLENI MUZSKE ZAJMENO
JMENO (9.4 EVROPAN
), L L
DRAMATIC-
NOST
LA ROCHE-POSAT
VYZTUZNA
N OVA
- UNIVER- < | | BETONARSKA
SALNiHO ERTIRUNEN OCEL __
ORCHESTRU JUGOSLAVSKE
\ sibLo
’ RP' 1 . SOLMIZAGNI
e INCIALY
% CE?@;“F;LM FOTBALISTY SLABIKA
3 ZN. TITANU
ANTHELICS l
=T
ANGLICKY
AKROBATICKY
|
NESPOUITI
LEPIDLEM
s
®alphegalékarna




SOUTEZTE s nimi

o multivitaminy Eunova Longterm (60 kapsli) a Eunova Activ Complex (90 tablet).
Doplrite znéni tajenky: , Psilo-Balsam poskytuje rychlou ulevu pri
podrdZdeéni kdze..."

RZRZPSAPSARYTITUNKRURIUJETP
POZARACNLRKGSULNOARAFSTU
YSUKNOYBOYEREOVESZSMASOS
TVYRNOKSKKNETEAESALMAMEE
AAZYKALLOEYAAATAKUJAPUJBTFK
MKSTRYONCSEVOVSUNKVEGETA
S |1 TiLPN A TEKALP
L ZMA L AN \Q*\\ARTBTEA
OUJKROK ~-\‘({\)\R‘>‘"BLUAMIZ
NPMESPK N RV I NI K./I
Al ZBVAO ODEDOUS
NRSAALDO DDOAI PK
A TR 1 BUT EUEZ I RM
V AAAKRK piysray. |R- MV D A E B
ARZRRRYPOZYKULNMYUBYCHT S S K
SYUZAIRUTKSZELVLCHEPSUY I YS
TTAMILEINUOAOCI NYBLRVYVPS
ASPTZPEAMOLLKKUCUBAOZOYK
TYLYI I MCTKADAEIMONAUJOUJOUJO
i LARABYONORMASLED I LEYTULUSB
SKMHORSBMAHSYKZKNZKUIKAUY

ALEJ, ANOMIE, APSARY, ARAB, ARIE, ATAK, ATEST, ATOL, ATRIBUT, BANDAZ, BEAT, BOTA, BRIDILA, BULY, CYKLON, CINY, CUBA,
DEDOUS, DOUCE, DUMYSL, DUVTIP, EFEKT, ETEN, FARAON, GEKON, HRDLO, CHYBY, KAMASE, KASAR, KAZAJKA, KESU, KLIKA,
KLOUB, KLYSTYR, KMIN, KOLISAT, KOZY, KRUTA, KUKA, KYKLOP, LETNA, LISY, LUKY, MALPA, MAMLAS, MARS, MASO, MATY,
MLCKA, MOLL, MRIZE, NORMA, OBCANKY, ODER, 0J0JOJ, OKOL, OKOS, OPAL, OPRATKA, ORBA, OTKY, OVES, OVES, PAST, PEJR,
PIZZA, PLAKETA, PLYN, POZAR, PRESYPY, RAMPY, RANO, ROURKY, RYSE, RYTMUS, SAVANA, SBIT, SEKYRA, SITA, SKOBY, SKON,
SLED, SLON, SPECH, SPOJE, SRAZ, SRKY, SRNEC, STAV, SVAB, TESAR, TURI, TYLY, ULIENIK, UMIRAK, UPIR, URAN, URKNUTI, VEGETA,
VINIK, VISA, VOJIN, VSUN, VYKON, VZTLAK, YZOP, ZAKRYT, ZIMA, ZISK, ZJEV, ZLOZVYK, ZRNA, ZABRY, ZIAR
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SOUTEZTE s némi

a vyhrajte bali¢ek produktd opalovaci péce altermed SUN a poopalovaci péce
altermed Panthenol v hodnoté 1 455 K¢ a doprejte své pokoZce péci, jakou si
zaslouZi. Balicek obsahuje pripravky na opalovani (altermed SUN krém a korektor
2 v 1 SPF 50+, SUN Suchy olej ve spreji SPF 50+, SUN Superbronze SPF 20)

a pripravky po opalovani a na regeneraci pokozky (altermed Panthenol Pénu Aloe
Vera, pletovy krém s kolagenem a Aloe Vera, NOVINKU letosniho éta télové mléko
s rakytnikem a extra Chladivy sprej s Ice effectem na spalenou pokoZzku s 10%
obsahem Panthenolu). Dopliite znéni tajenky: ,Panthenol s rakytnikem snizuje...”

Vodorovné
TRKNUTI, DIVEI JMENO, 0ZNACENI DRUHU VLAKU

1. &ast tajenky
ANGL.ZBOZNOVAT, KMEN
ASPIK, RIMSKY 1554

ZIVIENY CEMENT, ZKR. VEDA A TECHNIKA MLADEZE,
NAZEV HLASKY R

TAHLE, 2. &ast tajenky
G. RIMSKYCH 1500, KALUZ, INIC. ITALSKEHO ARCHITEKTA

PALLIARDIHO
H. HADRY NAVYROBU VLNY, SUMIVA VINA

moowm»>

m

22 ®@alphegalékarna

Svisle

8.

9

NogarLD -~

FR. DADAISTA
POCIT DUSEVNIHO STESTI, ZKR.MESTKE POLICIE

TERENNI BEH, JEZERO V RUSKU

PLATIDLO EVROPSKE UNIE, NAS HEREC

RIMSKY 495, NAZEV HLASKY, NAS HUDEBNI SKLADATEL
KOD SVATY KRYSTOF A NEVIS, KILOMETR, ESTETICKE CITENT
JEZEROV AUSTRALII, UKAZOVACi ZAJMENO,

SPOJKA PODRADICI

JIHOEVROPAN, KRATKY CASOVY USEK

ZAHRADNI BYLINA S DRSNYMI LISTY, POPRAVCI

10. VYRYTE RYHY



SOUTEZTE s némi

o produkt SlaDia (600 + 100 tablet) a vyzkouSejte toto nizkokalorické sladidlo
s vybornou sladkou chuti a s unikatnim sloZzenim, které obsahuje vytazky ze stevie
rebudiana. Doplnite citat Jaroslava Seiferta: ,....cukr v tom horkém kafi Zivot.”

r N N

s s N N\
. OSPALE
’ ZKR. RUSKE . ‘ ] _— . E—
EMILIE i P oo KOD LETISTE | | SLOVENSKY | [ ProsEvOvAT " -
0 AKADEMIE (DOMACKY) | | MZPAVOJAKA 2 X4 1. Sastiajenky | | “s7 rROPEZ SOUHLAS NEDOSTATEK | [ TRNOVNIKY E—
’ ‘ KYSLIKU 3
L J ) L L J ) L)
-
JATRA
BARVA ZITA ' L+ Al
POLNi | b
ROSTLINA =0 & u
\ ) - |-
KUCHYNSKA ) E i L]
PANEV
- P n
o -
NASE k]
HERECKA \ »
vidza
e e N\ e N AZASSKE )
CASTI TYDNE =SKE) \\ a
G DOSTIHY . i
ESTIEIRY V OBTIZNEM / oy N
0 KABINA R — PRABUH TERENU Doplnék stravy.
‘ PREDMET LRy
L L ) L ) | pisMENE CH )
s N — e W e
SPORTOVNI e
INIC. ZPEVAKA ‘ LODE ZEMEDELSKY TEMNOTA LENOCHOD OLZE'#‘:;%E:'
KRYLA "‘ DELNIK TRIPRSTY oot
KASIROVAT
\ ) ) )
P
S"%‘I’SETNASKY EGYPT. BUH
ZN. HLINIKU — oo SVETA
DVORAKOVA =
OPERA NEPODAJNE
\ ) \ )\ )
N
- ANGL.
NEKDY ATOMOVY
J
N\ r Ya N
DLOUHA
. CHVILE NEPRIMA ODSTRANEN{
VZACNOST CESTA DRTIN
SNURY LUKO
J N J J
s N\ N\
‘ HIMALAJSKY INICIALY
ZNACKA KOPYTNIK HERCE
LIMONADY “ VEEED
SUMATRANEC EUMAK
N J )
s N
2. Gast tajenky
MYTOLOGICKY
KRASAVEC CIZi ZENSKE
JMENO
\ )
r r - N\
RAJCATA ANGL. POMOC
“‘ JEHLIENATY Tisk. NAZEV
‘ == AGENTURA ZNACKY
RAKOUSKA DRASLIKU
\ ) ) \ )
P
EGYPT. REKA
DRUH OBRAZU
TAHLE
\
r N\
OMAMNE :
i LETECTVi
N J
s N s N\
KYRGYZ- AN
HLUK e ZAVZDYCHANI
N J
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SOUTEZTE s nimi

o tlakomér Tensoval Comfort Classic a méjte svUj tlak stale pod kontrolou. Staci,
kdyZ doplnite znéni tajenky: ,Hartmann, o....”

—

Vodorovné

24

FX-~Iemmoowy

KAZAZSKE JEZERO, LEVY PRITOK LABE

PODPURNA KONSTRUKCE PRO VINNOU REVU, KUS TRAVNIKU
BILE KVETOUCI KER

TENISOVA PALKA

JEZERO V RUSKU, JE MOZNO, NEM.OPAT

VERVA, ANGL.PRIDAT, SPZ KOLINA

PRISTAVNI HRAZ, THEBSKY KRAL

PEVNY PODPALOVAC, SPOLECENSKE TANCE

MPZ SLOVENSKA, RUDNE DOLY (ZKR.), AKADEMIE VED
MATERIAL NA KOSIKY

PRESTAT BOLET

CESKY LITERAT, NOSITEL STATNI CENY ZA LITERATURU, LETADLO

®alphegalékarna
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Tensowg) comfort classic
e

.,
A

ﬁ-—\:hx LRI
e

"
b
i

- YX
W/\/'LPAI//

Svisle

1.

KOKRSPANEL, TABOR, DOLE

2. CESKY SPISOVATEL (ZDENEK), ROSTLINA

oo s W

S DUZNATYMI LISTY, OTEVRENA OHNISTE

1. &st tajenky, INICIALY HERCE KORBELARE
KONCETINA, AFRICKY ATLET, OTEKLE
PROLISOVANE OVOCE, ANGL.VODA
DOMACKY ANNA, 2. &ast tajenky,
UKAZOVACI ZAJMENO

NAS PEVEC

ZKR.ATLETICKEHO KLUBU, OTEC (KNIZNE)

. DOMYSLIVOST

0. PRIBUZNE
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SOUTEZTE s némi

0 24hodinovy vitaminovy krém Fontaine znacky Le Chaton, ktery regeneruje,
hydratuje a dlouhodobé chrani plet pfed vlivem Skodlivych latek.
Doplfite znéni tajenky: ,Fontaine md lehkou a dobre roztiratelnou texturu
s bohatym obsahem...”

K LECETEZALII P
K ADRULI I CKAADE
YOLOUASUPI STXET
PPTVRIKAOTCHNTCTAAA
OOAOATYARAAYEDZI MA Z
ODENSCHDLTAKSSZANT I K
YAPEECHKS SKTIiIiPIVNROAT
CHV MARAOROCHOSCOPASBH
MADADEODI OKRESMYKYR
ZCOSANKCIRTNIKVLYRA
DYTSOMOCHNY CKBPAED ZU
A ZNPEVPPLECEYNIT CUDOS
A EOILYOEEVSNTHATD I
8 Z72VKTKJRKREREKTEKDO .\Q\I\
LDAAIOYISI:V'VSN N\‘
AKSURTSICEY \)\?\
ADAM, ADRESA, ALCA, ASIE, ATOLY, AXAMIT, CLENY, y X A 24h
DAKL, DENS, DORT, DUDO, DZEZ, ETAZ, EXCES, HADI, r
HATIT, CH@TY, IDEA, IONY, KASY, KAUZA, KL'EC, KOPYTA, r ‘% VITAMINGVY KREM
LAKA, LECA, MOSTY, MZDA, NEON, NEVRLE, ODPAD, ~. 3 i
OKRES, OSEL, OSLE, OTOK, PERI, PLECE, PODAVAC,
PONORKA, POSCHODf, PS[K, PSYCHIKA, PTAK, PYSKY, e ’
RADNICE, ROJE, RYBA, SAPO, SAVO, SEKAC, SENSAL, i;;;zf_
SETI, SMYKY, SOCHOR, SOUCINY, SRNEC, STATI, STRUSKA, e, ]
TADY, TAMTO, TEXT, TCHOR, TOKY, UPIS, URAN, VLAK, 1 iy _/g: alon_
VOSK, ZAMEST, ZIMA, ZISK, ZISKY, ZIVOCICH : )
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SOUTEZTE s némi

o détskou knizku Nelinka a strom zazraki od Kristiny Hummelové a vydejte se
s hlavni hrdinkou Nelinkou do svéta plného létani a splnénych prani. Jako darek je
v knize navic vloZeno pexeso a vystrihovanky!

( N N ( N N N ( N N ( N N N ( N )
\/ Rivish \/ s \/
: VYCHVA- ’ MADARSKE . A 5
. ’ BOHYNE TAVENINA T KOVANY . ’ OHLAS e . . PENIZE MUCGENE SPZ ZILINY
‘ URODY ‘ ‘
- VAN J O VAN AN VAN VAN J O VAN AN VAN VAN J
s N N N N N N N N —\ N N B
PODNIKOVE
ODDELENI
BOULE PRIMAT ZKR. DUTE
MiRY
(DECILITR)
& J AN AN AN AN J AN AN VAN AN AN J
s N ava N N N N ava N N N N A
KUZE
NATRZENA
POKRM U NEHTU
JIHOZAPAD
. J L J AN AN AN J L J AN AN AN AN J
s N ava N N N N ava N N N N 2
1. Sast tajenky TVURCE
- J AN AN AN AN AN AN J AN AN AN J
s aYa Ya N N N N N aVa N N N M
APEL
"‘ CIZi ZENSKE STAROARMEN.
’ JMENO PREHLED DNi MESTO
V ROCE
\ J L J J AN AN AN AN J
e N N N N N aYa N B
‘ TEDY
SMYCKY ‘ .
‘ VYSETROVANI
- J AN AN J J J AN J
e N ava N N N N N 7
STUPEN ZAKLADNI
Vv JubU i CisLovkA
- J AN AN J VAN AN AN J
e N ava N N N N N A
f SLOVENSKY
POBIDKA Soine
& J AN AN J & AN AN AN J
e N N ava N s N N N M
DEHET
ZN. TELLURU ODCIZENE é
RIMSKY 101
& J AN AN J & VAN AN AN J
( N N N [ N N N N N N N N )
’ ‘ ZN. CHROMU i
ARRICKY 5 JAPON. CIZi MUZSKE D
NARODNI BRAZIL. REKA CUBSHREV =T ZPEVACKY
KONGRES ‘ SOUCSIROY SMEN SUMAC
POLOVINA
- J AN NS AN AN AN AN VAN NS AN AN J
e s A N N N N s N N N N M
DLOUHO (Z .
’ LAT) VYVOLAVAJICI
. ’ TELESNOU
| ZKR. ZAVISLOST
‘ EARLARINIE] SPOJKA
PROSTREDKU Ril A
L \ v, J L J L )/ \GERIEESINGS) )L J L J L AN J L J
e N N N N N N aYa aVa N N N M
2. &ast tajenky RUSKA REKA
- J AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN J
s N ava N N N N Ve aVa N N N B
. POHORi NA
NAS HEREC KRETE, MiSTO
NAROZENI DIA
- J AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN J
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SOUTEZTE s némi

o balicek spole¢nosti GSK obsahujici Corega antibakterialni tablety a XL Corega
fixacni krém extra silny. Doplite znéni tajenky: , Jsou lidé, kteri se sméji, aby
ukazali své pékné zuby, a jsou jini, ktefi pldcou, aby...”

USTLATAPARTASUKYYRYNNATLS
TNENOPOCUAGLUSOETRYZKIKROA
|l ROVEYNPNRVFMOLOBLANSATCA
DBPZANAKIVKANKIAMAAME I EY
ONADARLZHSK I RCHZ ZKHBCHD Z T S
ROMUHUYADAMEAKERASAI ALNV
VAOARVNIKLKREPAEDI I DTPHLOI
EKGYEAAUEYTOZZDTVAUIORTT
TFANBBMRPLUARUKUITACHANTCY
ARMLASIPUSAKRMZREZELAYUVD
REEVAHRPTAODIVUIUTSOKA I U
TCOCKASSVOLHAKROTOVLIKTLTKSDO
LOSRPLIKPOR
YMAUARCHOA AT
AKOKSPADLT
YESEJALVYA
F NOLI VAPOIR
7 NPEDDG CSDET

= N

ACIDITA, ADAM, AGFA, ACHAT, ALFA, ANOA, ANTI, AUTA, AVAR, BONA, CYKL,
CERT, COCKA, DISKY, ESEJ, GAUCO, HANA, HANGAR, HLTY, HREB, HUMOR, IDEA,
INZENYR, IROVE, KALA, KAVY, KEBAB, KLAKSON, KLID, KMIH, KNAK, KOALY,
KOLA, KOLIZE, KOST, KRUP, KREZ, KURA, KURI, LAUR, LEKY, LOUZ, MARY, MDLO,
MLYN, MOLO, MUZA, NAHA, OBLA, OCET, ODIV, 0GAM, OPIS, OPONENT, OPRAVIT,
OSLAR, OSLE, OSMA, PASUS, PAVILON, PICHL, PLES, PODVOD, POET, POUST,
PRSO, PRUKAZ, PYRE, RADAN, REKA, REZE, RIMAN, SATRAPA, SEVA, SLAN,
SMULA, SPAD, SPLACH, SUKY, SVIT, SMAK, SPULT, TANK, TLACHAL, TRAT, TRATE,
TROUDY, TURI, URNY, USTLAT, USAK, VDECH, VLNY, VOLHA, VRAKY, VROD, VSAKY,
VTISKY, ZADUCHA, ZUZIT, ZIAR

NN
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Kiizovkovy SPECIAL

Reseni nesoutéznich rébusu

=

Strana 26

Pravidla soutéze:

Strana 19: Pocet odpovédi se nasobi jednou az
sedmnacti osmnactinami. Vyhrévaji soutéZici,
jejichZ odpovéd' prijde v pofadi shodném

s jednim z téchto sedmndcti vyslednych &isel.

Strana 20, 21, 23, 24, 25, 27: PoCet odpovédise
nasobi jednou aZ deseti jedendactinami. Vyhravaji
soutéZici, jejichZ odpovéd pfijde v pofadi
shodném s jednim z t&chto deseti vyslednych
Cisel.

Strana 22: PoZet odpovédi se nasobi jednou

aZ péti Sestinami. Vyhravaji soutéZici, jejichz
odpovéd prijde v poradi shodném s jednim

z t&chto péti vyslednych &isel.

Strana 28: Polet odpovédi se nasobi jednou aZ
osmnacti devatenactinami. Vyhravaji soutéZici,
jejichZ odpovéd pfijde v pofadi shodném

s jednim z téchto osmnécti vyslednych &isel

VYHERCI Z MINULEHO Cis

Tajenka: ,,Brusinky, maly zdzrak pro
nase zdravi.“

FrantiSek Z. - Kasperské Hory
Jana.

Jarmila S. - Frydek-Mistek
Petr L. - Kobefice u Brna
Marta P. - Zlin

Josef K.

Sérka J. - Novy BydZov
IvanaS.

Pavlina M.

Jitka P. - Domazlice

Gratulujeme!
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B Léekarnik radi

Horkeé letni dny? _
Zchladte sel

jomalte | Zajistéte si dostate

tekutin

V |été omezte namahavé cinnosti véetné na-
rocnéjsich sportovnich aktivit. Pokud cviCite, Plati pravidlo, Ze kazdou hodinu je tfeba vypit Ctvrtlitrovou sklenku. Po-
dodrZujte dostatecné odpocinkové prestavky.  kud jste nékde na cestach, nebo béhem dne prejizdite na rdizna mista,
méjte s sebou vZdy lahev s pitim. Idealni jsou mineralni vody, neperliva
m voda a vlazny ¢aj.
Nejlepsi je ¢aj zeleny, ktery se skvéle hodi jako chladivé letni osvéze-
Sedite v rozpalené kanceldfi, nebo cely den ni. Caj navic podporuje dychani, pfi piti ¢aje plice nasavaji vice vzduchu
béhate ze schlizky na schiizku po rozpalenych  a vydechuji vétsi mnoZstvi kysli¢niku uhli¢itého. Z povrchu naseho téla
ulicich? Pokuste se zchladit v klimatizovanych  se uvolni vice potu, a tim i Skodlivin, ¢imZ je zajisténa i detoxikace nase-
prostorach bank, obchodU, lékaren ¢i v pfi- ho téla. Je prokazano, Ze teply Caj dokaze snizit teplotu naseho téla az

jemné chladnych kostelech. Je-li to mozné, o 2 °C. TakZe je dobré pit teply zeleny Caj v pribéhu celého dne. K tomu
osprchujte se chladnou vodou i v pribéhu dne.  je nutné pit i Cistou vodu, aby nedoslo k dehydrataci téla.

Zpestienim letnich napojd miZe byt také matova nebo medunikova
limonada, kterou pFipravime velmi jednoduse. Mirné rozemnuté
Cerstvé liste¢ky maty nebo meduiiky zalijeme perlivou vodou, pFi-
dame platky citronu a miZeme mirné osladit medem. Mata zklid-
fiuje Zaludek a meduiika nervy, a to se mGZe (nejen) béhem letniho
cestovani skute€né hodit.

A co alkoholické napoje? Kdyz venku pali slunce, ¢lovék si koleduje, Ze
jeho opilost bude jesté horsi. S alkoholem musime zachazet opatrné,
ale sklenka piva nebo vinny stfik v podvecer mohou nase télo ochladit,
protoZe alkohol roztahuje periferni cévy.

PFijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lekarny:

Lékarna U Svatého Mikulase, BeneSe z Loun 321, Louny, tel.: 415 653 469
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Také patfite mezi osoby, kterym parné
léto nevyhovuje? Jste unaveni, nervozni
a vyCerpani tim vécnym horkem

a bodavym sluncem? Pak pro vas mam
FfeSen - nékolik rad, jak toto obdobf
zvladnout v pohodé a uzit si letniho

odpocinku.

Jezte o«

potrav

Tradi¢ni ¢inska medicina déli potravi-
ny na ochlazuijici, zahFivajici a neutral-
ni. A pravé ty ochlazujici jsou na léto
nejvhodnéjsi. Pomahaji nasemu téluy,
aby se uvolnilo, roztahlo a ochladilo.

V horkych letnich dnech doporucu-
jeme jogurty a zakysané mléko. Jo-
gurty jsou idedlni bilé, mdZete si je
doprat v kombinaci s Cerstvym letnim
ovocem.

Do stravy je také vhodné zaradit hod-
né ovoce, nase letni ze zahradek,
ale i tropické, ovocné stavy a dzusy.
Skvélé jsou melouny, jahody, hrusky,
hroznoveé vino a citrusoveé plody.

Nezastupitelnou roli v letnim stravo-
vani ma zelenina. Bud samotnad, nebo
jako soucast lehkych letnich salatd,
které misto kalorickych dresink(
ochutime octem balsamico nebo jo-
gurtovou zalivkou s bylinkami. Salat
mUZeme obohatit kratim nebo krali-
¢im masem, které ma také zchlazu-
jici Ucinky. Vyborny a silné chladivy je
fecky okurkovy salat tzatziki s jogur-
tem, Cesnekem a octem.

Pro Ceskou kuchyni sice nejsou ty-
pické studené polévky, ale jsou pri-
jemnou alternativou zdravého letniho
obéda. Vyborna je treba recka okur-
kova polévka nebo Spanélska polév-
ka gaspacho z rajcat a paprik.

Pro milovniky zdravé vyZivy je moz-
no do letnich jidel, zejména polévek,
zaradit morské rasy, které maji po-
dle tradi¢ni ¢inské mediciny vyrazné
zchlazujici Ucinky a navic jsou zdro-
jem jodu a minerald.

Ochlazujte si nohy studenou vodou,
sprchujte je. Vybornym trikem je dat
vlhcené ubrousky do mrazaku a pak si
s nimi otirat nohy od kolen doll a zpét.

Na unavené oteklé nohy pouZzijte Lio-
ton nebo arnikovy gel z lékarny. Otok
opadne a ulevi se kfeCovym Zilam.

Viybirejte si obleCeni z Cisté bavlny,
které dobie odvadi pot, saje, ochlazu-
je. Na hlavu nasadte slusivy slamak.
V letosnim été bude velmi moderni
pouzivani véjite, ktery se k slama-
ku a pestrym letnim Satlim opravdu
hodi. Princip fungovanivéjite spociva
nejen v okamZzitém zchlazeni proudu
vzduchu jako tfeba u ventilator(, ale
napomaha také rychlejSimu odparo-
vani potu.
PharmDr. Lenka Zemanovd
Alphega lékdrnice, Louny

N

UZijte si letosni krasné léto a na zavér jeden tip na pestry
melounovy salat plny vitamind a minerall:

mango, bandn, tfesné, broskve, jahody, meloun, citron, med, bily jogurt

Mango oloupeme a nakrdjime na kosticky, banan na kolecka. Tresné omyje-
me a vypeckujeme, broskve nakrajime na platky. Pfidame jahody a nakraje-
ny meloun. Pokapeme citronovou Stavou a mdZeme mirné dosladit medem.
Na zavér je moZno pridat bily jogurt a letni osvéZujici dobrota je na svété.

~

J
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Antioxidanty.

Ochranci nasich bunék, nebo skudci?

Antioxidanty a volné radikaly — to
jsou pojmy, o kterych se ted velmi Ucinek antioxidantl zeslabuje i uZivani

Casto hovori a pie. Na jedné strané  antikoncepce, hormonalnich léki a projimadel.
Jjsou antioxidanty vyzdvihovany

jako v&elék pri rtznych civilizacnich
onemocnénich a na strand druhé Volné radikaly jsou vlastné slouceniny kysliku, které vznikaji jako ved-
bievily v tisk , aiich lejsi produkt bunécného metabolismu pfi spalovani potravy na energii.
seo JeVIvy v l_S L{Zpravvy O J'ech o Disponuiji jednim volnym elektronem, maji zaporny naboj. Jsou nestalé
nebezpecnostl, az moznosti vyvolanl areaktivni, stale vyhledavaji dalsi elektron, aby vytvofily par. A tak v na-

rakovinm’/ch onemocnéni. Jak je to Sem téle Skodi, vytrhavaji elektrony z membran normalnich télesnych
bunék, a tim buniky nici.

doopravdy?
Zdrojem volnych radikald je znecisténé Zivotni prostredi (smog, zplodiny,
ntioxidanty pFirodniho plvodu opravdu  vyfukové plyny s olovem), tabakovy kour, vysokotucné potraviny, Zluklé
dokazou snizit riziko civilizacnich one-  tuky, dusitany z uzenin, chlor z pitné vody ¢i Spatné umyté ovoce, které

mocnéni, na jejichz vzniku se podileji volné ra-  obsahuje zbytky herbicidd a pesticidd, jez jsou také volnymi radikaly. Vol-
dikaly. Jedna se o srdecni onemocnéni, infarkt, né radikaly se tvofiiv naSem téle pfi obrané proti bakteriim a virlim, pfi
mrtvici, autoimunitni nemoci, artritidu, Sedy expozici ultrafialovym a ionizacnim zarenim. Mnozstvi volnych radikald
zakal a onkologicka onemocnéni. v téle se rovnéZ s pribyvajicim vékem zvysuje a zaroven se zmensuje
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schopnost jejich eliminace. To vede
ke zméné vazivové tkané a k tvorbé
vrasek. Castou pficinou snizeni hladi-
ny antioxidant( je také stres.
Obrana proti volnym
radikaliim

Ochrannou policii v nasem téle proti
utokdm volnych radikald jsou anti-
oxidanty. Ty vychytavaji volné elektro-
ny, daruji jim druhy elektron, a tim je
neutralizuji. Nase télo vytvari nékte-
ré antioxidanty samo, ale ke zvyseni
obranyschopnosti, k ochrané pred
srdec¢né-cévnim onemocnénim a ra-
kovinou je nutno pFijimat dalsi anti-
oxidanty z potravy a formou potravi-
novych doplnika.

Nejbohatsim zdrojem antioxidantti je zeleny praskovy ¢aj matcha, ktery se
pije rozmichany ve vodé. Obsahuje 80x vice antioxidant nez pomerancovy
dZus.

Aby se ziskalo z klasického zeleného ¢aje co nejvice antioxidantd,
doporucuje se metoda druhého vyluhu. Zeleny ¢aj se prelije horkou vodou
o teploté 70 az 80 °C, hned se slije a zalije se znovu a necha se vyluhovat

3 minuty. Vétsina cennych latek polyfenoll se totiZ uvoliiuje pomaleji nez
thein - kofein a prechazi az do druhého nalevu. Tento zplsob vareni caje
doporucoval slepy prorok Edgar Cayse.

MnoZstvi antioxidant( klesa i varenim
a strouhanim na kovovém struhadle.

radikall. Bohuzel nékteré synteticky
pripravované antioxidanty mohou
opravdu v nasem téle Skodit. Napfi-

Nase souCasna potrava totiz nedoka-
7e sama zajistit dostatecny prisun po-
trebnych antioxidantl, jak tomu bylo
u nasich predkd. Denné bychom mu-
seli zkonzumovat az 12kg Cerstvé ze-
leniny a ovoce z domacich zahradek.
Ovoce a zelenina ze supermarket(
nejenze neobsahuje potfebné mnoz-
stvi vitamind a antioxidantd, ale navic

Antioxidanty v nasem téle navzajem
spolupracuji na principu takzvaného
synergismu. To znamena, Ze jejich
ucinek se navzajem nescita, ale na-
sobi. Navic si pomahaji pfi regeneraci,
napriklad pyknogenol mdZe obnovo-
vat ucinky vitaminu C, a ten zase re-
generuje vitamin E.

Nase télo velmi dobre vyuziva prirod-

klad synteticky vitamin E se muZe
ve vysokych davkach sam stat vol-
nym radikalem a Skodit nasim bun-
kam. Zrovna tak beta karoten muZze
u kurakl vyvolat az rakovinné bujeni
plicnich bunék.

Prirodni antioxidanty tedy opravdu do-
kaZou zredukovat skodlivé volné radi-
kaly v nasem téle, a tim nas chranit

v sobé ma rezidua hnojiva chemikalii.  nich antioxidantd pri niceni volnych  pred civiliza¢nimi nemocemi. »

inzerce

Apo-Brusinky

Stron g doplnék stravy

e Extrakt o velmi vysoké koncentraci 36:1

Minimalné 40 mg 3
PAch.Pharm. v1 kapsli

Bl zieng
v Alphega
|bedavifgh

¢ Extrakt standardizovany na
vysokou minimalni hodnotu PAC

Extrakt v mnozstvi 500 mg * \ A ADO_Brusink
¢ Nadstandardni ,,STRONG" dévka v 1 kapsli Shnng y

Extrakt z celych plodt brusinek

® Ze 100 % bobuli v¢etné slupky, jader, duziny i $tavy

4-DAREK .

. Doplnék stravy. Dbejte na vyvazenou stravu a zdravy zivotni styl!
balzam na rty

APOTEX

Exkluzivné
v Alphega lékarnach
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Zakladem naseho stravovani
by mélo byt 5 porci ovoce
a zeleniny denné. K tomu je

' vhodné vZdy pridat:

50 az 100 mg selenu
30 mg koenzymu Q

100 az 400 Ul prirodniho vitaminu E
250 a7 1000 mg prirodniho vitaminu C

Antioxidanty jako
prevence srdecnich
onemocnéni

V nasich cévach je cholesterol prena-
Sen pomoci lipoproteinovych nosicl.
LDL-lipoprotein o nizké hustoté pre-
nasi cholesterol do nasich bunék, kde
je vyuzit napriklad jako stavebni latka
hormont. HDL-lipoprotein o vysoké
hustoté odnasi cholesterol z bunék
pryc. Pokud je LDL-nosi¢ poskozen
oxidaci, znamena to, Ze je napaden
volnymi radikaly, neplni funkci pfena-
Sece a cholesterol se hromadi a ukla-
da v cévach.

K oxidaci LDL-nosice dochazi pouze
v pripadech, kdy nase télo disponu-
je malym mnoZstvim antioxidantd,
jako je vitamin E a koenzym Q. Proto
je dlezité pri vysokém cholesterolu
v krvi uzivat koenzym Q a vitamin E.
Vitamin E ma navic ochranny efekt
na krevni desticky, zamezuije jejich shlu-
kovani, a napomaha tak i fedéni krve.
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Nejdulezitéjsi antioxidanty: selen, vitamin E,
vitamin C, beta karoten, lykopen, lutein, pyknogenol,
koenzym Q

Ochranny efekt
antioxidantu proti

rakoviné

Volné radikaly mohou zpUsobit muta-
ci DNA nasich bunék, coz vede k ne-
kontrolovanému rlstu nenormalnich
bunék. Do téchto bunék se neustale
prenasi informace, aby se stale dé-
lily a rostly. Volné radikaly také nici
membrany bunék a deaktivuji me-
chanismy, které omezuji rst bunék.
Rlst bunék se pak vymkne jakékoliv
kontrole.

Antioxidanty chrani pfed

rakovinou tfemi zptsoby:

1. nici volné radikaly, které zplso-
buji mutaci bunécné DNA

2. posiluji imunitni systém, aby
byl schopen znicit zmutované
bunky

3. omezuji vznik metastaz tak, Ze
snizuji aktivitu molekul, na které
se vazou rakovinné bunky
a pomoci kterych jsou rozna-
Seny lymfatickym systémem
do celého téla

PharmDr. Lenka Zemanova
Alphega lékdrnice, Louny

Prijd'te se poradit pFimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna U Svatého Mikulase, BeneSe z Loun 321, Louny
Tel.: 415 653 469
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Selen

Selen je esencialni stopovy prvek, ktery hraje vyznamnou
roli pro lidsky organismus. Lidske télo si ho vsak nenf
schopno samo vytvorit, proto jej musime prijimat
potravou nebo vhodnymi doplnky stravy.

S elen pUsobi jako antioxidant, je
soucast enzymu glutathionpe-
roxidazy, ktera chrani bunky pred
ucinky volnych kyslikovych radikald.

Selen doslova pouta t€Zké kovy jako
kadmium, rtut, arsen a olovo, ¢imz
sniZuje jejich negativni vliv na lidskou
tkan. Z toho dlvodu je dlleZity zejmé-
na pro kuraky, protoze tabakovy kour
obsahuje velké mnozstvi tézkych
kovl. Selen zvysuje cinnost imunit-
niho systému, ovliviiuje jak vyvoj vi-
rovych chorob (chfipky, obrny a HIV),
tak bakterialnich infekci.

Selen ma vliv na muzskou plodnost.
Vyskytuje se totiz v bic¢iku spermii.
Zlepsuije jejich kvalitu i kvantitu, zvy-
Suje schopnost pohybu a oplodnéni
vajicka. U Zen snizuje riziko predcas-
ného potratu a preeklampsie.

Selen podporuje tvorbu hormond
sStitné Zlazy, prispiva k ochrané pred
srdec¢né-cévnimi onemocnénimi,
mUZe sniZovat moZnost vzniku rako-
viny prostaty a zamezit vzniku o¢niho
zakalu. Naopak nedostatek selenu
mdZe zplsobit Unavu, nachylnost

k nemocem, predCasné starnuti, dis-
pozice k rakoviné a nizkou pohlavni
aktivitu.

Doporucené mnoZstvi selenu na den
je 50 az 100 pg, pro muZe az 200 pg.
Maximalni denni prijem selenu je 900
Hg. Pokud tyto potraviny nejite pravi-
delné, mlzete selen uZivat ve formé
dopliku stravy. Na trhu jich existu-
je cela fada a selen v nich maze byt
vazany bud organicky, nebo anor-
ganicky. Selen vazany organicky se
v téle vstieba a vyuZije lépe neZ anor-
ganicky.

Antioxidant
m Kk nezaplaceni

Anorganicky selen obsahuje zemé-
délska plda. Padnimi Zivinami se do-
stava do rostlin, které poZiraji zvitata
a v nich se pak pfeméni na organicky.
Selen, ktery pfijimame ve stravé, je
vazany na aminokyseliny, jako je me-
thionin nebo cystein.

Ceskd republika patfi mezi zemég,
v nichZ jsou pady i potravinovy ko$
na selen chudé. Proto doporucuji jeho
doplnéni pomoci pripravkd na bazi
kvasnic obohacenych selenem. Selen
totiz vaSemu zdravi prinasi jen to nej-
lepsi.

PharmDr. Eliska Madrova
[8karnik, Olomouc

NejlepsSim zdrojem

selenu

jsou potraviny jako ryby 250 ug/kg,
morské Fasy 590 pg/kg,

driibeZ 120 pg/kg, vajecny Zloutek
300 pg/kg, orechy 190 pg/kg,
suseny Cesnek 470 ug/kg,

zazvor 200 pg/kg.

PFijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna Na Stredisku, Janského 24, Olomouc
Tel.: 585 415 188
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/apach nohou.

Vase letni noéni mura?

Zépach nohou se mdze pro ndkteré V nékterych pripadech muZe byt pri¢inou pachu nohou, ale také rukou
, . , o« samotna strava, respektive pfemira soleného, smazeného, tucného
Znas stats teplym POCasIMm 5 korenéného jidla. Zde je nejjednodussi cestou tuto stravu ze svého
malou no¢ni MUrou. Vznika jidelni¢ku vylougit, & ji minimalizovat.
usazovanim bakterii mezi prsty o , o
oy , iy . Neékdy ale byva pFicina poceni nohou, rukou a podpaZi dana vétsi dis-
a muze mit mnoho pricin. VZdy pozici k poceni nebo také vétsi télesnou vahou. Zde je namisté pokusit
je ale nepﬁ’jemny a I’Uﬁivy KaZdeé se sniZit svou télesnou vahu, a predejit tak nejen nadmérnému poceni,
chodidlo ma a7 250 tisic pOtﬂfCh ale také mnoha nemocem, jejichz pric¢inou mdZe byt pravé nadmérna
oy . il w oy Vaha
zlaz, a produkuje tak priblizné pal
litru potu denné. Pravé pocenti

v kombinaci s vysokym poctem | Vhodny vybér obuvi
bakterii vytvari zapach.

Co se tyka obuvi, je nejlepsi volbou obuv koZena, protoze diky svym
prirozenym vlastnostem dovoli lepsi prodysnost.

Nejoblibené&jsi obuvi mnoha muZzd i Zen jsou vsak tenisky Ci jina ne-
prodysna obuv. U Zen byva Castym hfichem noSeni silonovych pun-
¢och v neprody3nych balerinach. V téchto pripadech, kdy Zeny mnohdy
musi nosit silonové puncochy i v uzavienych prostorech (kancelarich ¢i
prodejnach) je dobré silonové puncochy béhem dne nékolikrat vyme-
nit a také se snazit o vyménu obuvi. Moznym Fesenim, které jisté stoji
za zkousku, jsou takeé ,silonky” ¢i ponoZky s pridavkem stfibra, které
maji prirozené antibakterialni vlastnosti.

Jakmile pfijdou prvni teplé dny, je vhodné obout slusivé sandaly. Pro-
dysnou obuvi lze predejit mykdzam kdze a nehtl na nohou, které ¢asto
privadi pacienty do nasi lékarny a paradoxné byvaji ddvodem k neno-
Seni sandald.

Pokud se muZzi bez tenisek neobejdou ani v letnich dnech, zkuste jim
v lékarné koupit vloZky do obuvi s antibakterialni prisadou, které nejen
1 napomohou eliminovat pach, ale jsou také Casto vybaveny podporou
' pricné a podélné klenby.
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Homeopatie v boji

proti zapachu

Velmi dobrou zkuSenosti prevazné
u teenagerd, ktefi se zapachem no-
hou bojuji Castéji nez dospéli, mize
byt homeopaticky lék Sulfur AKH. Je
to lék, ktery plsobi na celkovou ocistu
organismu. Eliminuje svédéni kudZze,
pachnouci pot, syndrom necisté kdZe,
ekzémy a furunkl.

Spreje, zasypy
a krémy

Jako podplrnou ,lécbu” zapachu
nohou je také dobré do svého hy-
gienického ritudlu zafadit aplikaci
noznich sprejd, ty lze v idealnim
pripadé aplikovat nejen na nohy, ale
také jako prevenci mykdz a pachu
do obuvi samotné.

Prijemnym a Ucinnym feSenim v boji
proti zapachu jsou krémy, které jsou
mnohdy obohaceny o rostlinné vy-
tazky (nejcastéji 3alvéj, prhu, sléz,
eukalyptus), které nejen velmi hezky
nohu provoni, ale maji také diky pri-
rozenému obsahu silic antibakterial-
ni, antiseptické a dezinfekeni Ucinky.
Krémy Casto obsahuji slozku hydra-
tani a zmékcuijici (urea), kterd noz-
ky a hlavné paty zmékci a hydratuje.
Oblibenou alternativou byva i zasyp,
protoZe nohy vysusi a navoni.

PF¥irodni pFistup
k péci o nohy

Velmi starym a osvédcenym pomoc-
nikem v péci o potivé Casti téla jsou
rostliny obsahujici tfisloviny, jeZ maji
mimo jiné sviravé (stahuijici) vlast-
nosti.

KRady nasich babicek

Hyglenlcky rltual % peC| 0 nohy

Ritual spociva v dikladném umyti nohou (i nékolikrat denné) nejlépe pouZitim
jemného mydla a opravdu peclivem osuseni ruénikem hlavné mezi prsty nohovu,
kde velmi ¢asto vznikaji prasklinky kiize a m(iZe lehce vzniknout mykoza. Poté
je mozné aplikovat oblibeny krém, pudr &i sprej na nohy.

N

Citronova koupel na nohy

Citronova Stava zesvétluje, Cisti a hubi choroboplodné zarodky. T cit-
rony nakrajime na platky a dame do misy se studenou vodou. Koupel
osvéZi potici se nohy a zmékci zrohovatélou vrstvu pokozky. Kromé

Lécba kozni plisné
200 g vlastovicniku, 1 L alpy, ocet

-

toho dokonce odstrariuje zabarveni nehtd.

Vlastovi¢nik nechame tfi tydny louhovat ve francovce a potom smi-
chame 1 dil tohoto vytaZku se 3 dily 8% octa. Touto smési oSetfujeme
nohy nékolikrat denné a ob&as promastime lanolinovou masti.

J

Mezi tyto rostliny patii osvédcena du-
bova kira (Dub letni — Quercus robur),
zniz se s velkou oblibou pripravuje kou-
pel nohou, kterd pomaha s pocenim.

DalSim pFirodnim pomocnikem jsou
orechoveé listy (Oresak kralovsky -
Juglans regia), ktery je velmi dobrou
a Casto pouzivanou prisadou do bylin-
kovych koupeli. Silny odvar odstranu-
je nadmérné poceni nohou.

Velmi zndmou a osvédcenou je také
rostlinka fialového kvétu — Salvéj. Ta
v malych davkach sniZuje vyluCovani
potu, plsobi protizanétlivé, sviravé
a antibakterialné. Lze ji casto najit
jako soucast krémU na nohy, ale také
jako soucast doplikd stravy, které
jsou uréeny k regulaci poceni.

Michaela Carbolovd
Frydlant nad Ostravici

PFijd’'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna Frydlant, Hlavni 79, Frydlant nad Ostravici
Tel.: 558 431 631
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Puchyr.

Je tu léto a s nim prichazeji kromé paprskd do nasich Zivotd
také puchyre. Ne Ze bychom s nimi v jiném ro¢nim obdobf
neméli probléem, ale v (été je jejich vyskyt ¢astéjsi. Mohou je
zpUsobit nové boty, sandalky, ¢i je mdzete mit na rukou od
tvrde prace. Puchyre take mohou vznikat pfi spaleninach

(i od slunicka), odFeninach a dalSich poranénich.

J sou neprijemné, bolestivé, kazdy mame
na jejich hojeni svou metodu, ne véechny
jsou bezpecné. Ale co vlastné onen puchyr je?
Jedna se o krytou koZni ranu, dutinu vyplné-
nou tekutinou, tkanovym mokem nebo zanét-
livym vypotkem a dochazi k nému pfi opako-
vaném tlaku na pokozku.

Objevil se puchyfr.
Co ted?

1. Pfed o3etrenim si dikladné umyjte ruce,
do puchyre bychom mohli pomérné snadno
zanést infekci.

2. Puchyr nechte odkryty, jen pokud je v misté,
kde se o nic neodira. Pokud se tfeni nevy-
hneme, je lepsi ho prekryt sterilni naplas-
ti (nejvhodnéjsi je naplast primo urcena
na hojeni puchyre - vytvori ,druhou” kizi,
urychli hojeni a zmirni bolest).

3. NeZ se misto zahoji, nenoste boty, které tyto
potiZe zpUsobily.

4. Hojeni puchyfe mlzeme urychlit pomo-
ci tzv. principu vlhkého hojeni. Pripravky
fungujici na bazi vlhkého hojeni puchyr
desinfikuji. PuchyF jimi staci potfit, prekryt
sterilnim krytim a jiz druhy den budou vase
potize 0 50% mensi.
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Propichnout, & 4
nepropichnout?

Velké a hodné naplnéné puchyie maji snahu samy prasknout, pokud
k tomu nedojde, je mozné je velmi opatrné propichnout, nejlépe steril-
ni jehlou, a tekutinu z nich vypustit, dale jemné vytlacit sterilni gazou,
dezinfikovat a potfit antibiotickou masti, nebo zminovanym pfipravkem
urc¢enym pro vlhké hojen.

Mgr. Marcela Pitfikovad, Alphega lékadrnice, Frydlant nad Ostravici

Tipy z lékarny:

1. Pfipravek pro vlhké hojeni: Podporuje hojeni drobnych poranéni,
feznych ran, odrenin, popalenin I. i Il. stupné, puchyrd, opar(,
proleZenin i bércovych viredd.

2. Hydrokoloidni naplasti na puchyfe: Urychluji hojeni a predevsim
snizuji bolestivost a vytvareji ,druhou” kzi. SlouZi také jako prevence
vzniku puchyrd.

3. Tyéinka proti vzniku puchy¥a: Omezi tfeni a vznik puchyrda,
je neviditelna, idedlni pro otevienou obuv, snadno se aplikuje
a nezanechava stopy.

4. Homeopatika: K urychleni écby a hojeni puchyrl lze pouzit
kombinaci homeopatickych [ékd Arnica montana 9 CH a Cantharis 9 CH,
v davkovani 3x denné 5 kulicek od kazdého. Dale mazat masti Cicaderma
2x denné v tenké vrstvé a puchyre budou pry¢ béhem jednoho dne.

Prijd'te se poradit pFimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna Frydlant, Hlavni 79, Frydlant nad Ostravici
Tel.: 558 431 631
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Léekarnik radi

Prot brac

mrazem, cibuli
¢i vlastoviénikem

Malé | vétsSi. Bezbarve | tmave. At
uz jsou jakékoli, dokazou nam
znepfijemnit Zivot a navic mohou
byt nevzhledné. Ne nadarmo
Jejich vyskyt na oblic¢eji odedavna
spojujeme s Carodéjnictvim
(alespon v pohadkach). Jak si

s nimi poradit?
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radavice jsou malé nezhoubné nadory (novotvary) zpUsobené

lidskym koZnim papilomavirem HPV. Papilomaviry se v lidské
populaci bézné vyskytuji a vétsina z nich nevyvolava u Clovéka Zadné
onemocnéni. Virus je prenosny dotekem a miZze proniknout do podkoZi
napriklad malym poranénim.

Bradavice se nejCastéji vyskytuji na rukou, na nohou nebo v obliceji,
pricemzZ hlavnim ddvodem je, Ze se v téchto partiich nachazi vysoké
mnozstvi potnich Zlaz, kterymi mdzZe HPV virus proniknout do pokoZky.
Pokud je s jiZz vytvorenymi novotvary neodborné manipulovano, mize
infikovana krev snadno nakazit své okoli, a vytvorit tak dalSi bradavice.

Bradavice maji individualni inkubacni dobu od nékolika tydnd, pres mé-
sice nebo dokonce roky. Clovék tedy mdZe prenaset bradavice, aniZ by
sam néjaké mél. Infekce se Sifi bud prfimym kontaktem s Clovékem,
ktery bradavice ma, nebo spolecné uzivanymi pfedméty a prostory
(rucniky, podlahy, sedatka).

Nejcastéji se tak déje naslapnutim infekénich Supinek kiize oddrolenych
z nohou jedincd, ktefi jsou bradavicemi postizeni. Tyto odpadlé infekeni
gupinky kiiZe obsahuji plivodce bradavic, papilomaviry. Supinky kiize
ulpivaji zejména na drevénych podlozkach, na dlazdicich v okoli baze-
nu a na podlahach v Satnach a sprchach. Preneseni infekce usnadnuje
poranéninohou, zejména ragady (prasklinky klize mezi prsty u nohou),
ploché nohy nebo nohy otlacené nevhodnou obuvi.

Odstranéni a lécba bradavic

Bradavice se léci nejprve lokalné. PouzZivaji se k tomu keratolytické
masti, imunomodulacni léky, lécba chladem, chirurgicka lécba se-
Skrabnutim ostrou (Zickou nebo vyriznutim. Systémova lécba se vyuziva



pouze v Upornych prfipadech. Kera-
tolytika se pouzivaji k odstranéni Su-
pin kiiZe a zmohutnélé rohové vrstvy.
Nejcastéji se uziva kyselina salicylova
v5az 10% koncentraci ve vazeliné nebo
mocovina (urea) v 5 az 10% krému.

Lécba chladem tzv. kryoterapie vyu-
Zivajici nizkych teplot zahrnuje apli-
kaci tekutého dusiku nebo snéhu
CO,. Tekuty dusik je tekutina s bo-
dem varu -196,5 °C v tepelné izolo-
vané nadobé. Aplikuje se pomoci
vatové Stéticky po dobu alespon
60 sekund, aby byla zplsobena
kryodestrukce. U¢innost CO, je nizsi
nez ucinnost tekutého dusiku. Prud-
ce vypustény CO, z tlakové bom-
by se zachycuje v koZeném vacku
nebo drevéné trubici, na jehoz sté-
nach krystalizuje snih, ze kterého
se uhnéte valeCek o teploté -78,5 °C.
Pred seskrabnutim bradavice se né-
kdy pomaha zmrazenim projevu.

Nesmi chybét ani
trocha ,babskych” rad

Platky cibule naloZené v octu se pres
noc priloZi na bradavici a prelepi na-

/

Jiné bradavicnaté utvary

Bradavicim jsou podobna moluska. Jedna se o polokulovité papuly
velikosti Spendlikoveé hlavicky aZ hrachu, bélavé, Zlutavé i narQiZovélé
barvy. Je pro né typicka centralni vkleslina. Projevy jsou jednotlivé nebo

. mnohocetné. Moluska zpasobuji viry skupiny poxvir(, Sifi se stejnym

zplsobem jako bradavice. Pfi zmacknuti z nich lze vytlacit bélavou
hmotu obsahujici virové ¢astice. Postihuje hlavné déti, vice chlapce
v okoli genitalu nebo na ocnich vickach. Odstranuji se ostrou lZickou

nebo zmrazenym tekutym dusikem.

S bradavicemi ma zkusSenost kaZdy desaty clovék.

plasti. Druhého dne se odstrani zmé-
kla kiZe bradavice. To se opakuje to-
likrat, neZ se bradavice zcela odstrani
i s kofenem.

Vlastovicnik vétsi se podava nejcas-
téji ve formé tinktury, kterou lze po-
mérné dobre davkovat, coZ je vzhle-
dem k jeho jedovatosti velmi duleZité.
V Zadném pripadé by se vsak vlas-
tovicniku nemélo uzivat bez dozoru
odbornika, jako bezpecna se jevi snad
jen aplikace mléka na bradavice (po-
kud jste si ale jisti, Ze jde skute¢né
o0 bradavice a ne napriklad o mater-
ské znaménko).

Prevence na prvnim
misté

Prevenci klasickych bradavic je za-
branéni vniknuti viru do organismu.
Musite peCovat o svoji k@zi. V mis-
tech, kde je presusena a praska, je
Zadouci pravidelné promazavani
a zmékcovani kiZe. A naopak v mis-
tech s vyraznym pocenim a tendenci
k maceraci udrZujte sucho. PFi poby-
tu v bazénech, saunach a posilovnach
pouZivejte vlastni rucnik a nechodte
naboso. V pripadé, Ze trpite bradavi-
cemi, neméli byste do vyléceni tato
mista navstévovat.

Petra Lichnovska
Frydlant nad Ostravici

Prijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:
Lékarna Frydlant, Hlavni 79, Frydlant nad Ostravici
Tel.: 558 431 631
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komer¢ni sdéleni

Jedinecna, UZasna a ¢eska kosmetika

pro vSech

Témito tfemi slovy by se velmi
vystizné dala charakterizovat
kosmetika, ktera v letoSnim roce
slavi 20 let na Ceskem trhu. Uz jste
takeé vyzkousSeli pripravky znacek
La Chevre a Le Chaton?

Za zminénymi kosmetickymi pripravky
by s ohledem na jejich nazev kde kdo
mozZna hledal francouzského vyrobce. Tyto
produkty vSak vyrabi ryze Ceska spolecnost
Kosmetika Capri, a to dle vlastnich original-
nich receptur, které jsou v souc¢asné dobé své-
tovym unikatem. Zakladem téchto receptur
jsou totiz vzacné slozky koziho mléka, vhod-
né doplnéné surovinami morského plvodu
a rostlinnymi extrakty.

Narocné klinické testovani navic potvrdilo
vhodnost jejich pouZiti i pro vdechny typy pleti,
pro alergiky, psoriatiky i atopiky. Pro pripravky
obou znacek je charakteristické, Ze obsahu-
ji jak procento ucinnych pfirodnich latek, tak
minimalni mnoZstvi latek chemickych (kon-
zervacnich). Obsahuji komplex, ktery tvori sy-
rovatka, tuk nebo tvaroh z koziho mléka, je-
dinecny biologicky systém bohaty na pFirodni
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ny generace

antioxidanty, ktery hydratuje pokozku, chrani ji pfed Skodlivymi vlivy
Zivotniho prostiedi a zpomaluje starnuti.

Znacky La Chevre i Le Chaton jiz 20 let
nalézaji svou cestu k vam, zakaznikim

Pred 20 lety spatfilo svétlo svéta prvnich pét pFipravkd, z nichZ se Ctyfi
stale prodavaji. Letos se nabizi v osmi fadach 63 vyrobk({ pro domaci
pOUZiti.

Kazdy rok pracovnici spolecnosti obohacuji znacky novymi pripravky
a témér vzdy byvaji unikatem, jak z pohledu obsahu ucinnych latek,
tak i pouZitymi obaly. Jako prvni v Ceské republice spole¢nost pouZila
tzv. airless kelimky. Jako prvni ve svych vyrobcich vyuzila Cerstvé
ovocné bunky, které pri aplikaci na pokozku uvolni svij blahodarny ob-
sah a prvenstvi nese i ve vyrobé pripravkd s obsahem koziho mleziva.
Sérum Platine S je prvni kosmeticky pripravek na svété, ktery obsahu-
je biologické prirodni ristoveé faktory z koziho kolostra. Lehka emulze
ucinné zpomaluje starnuti pleti a urychluje obnovu pokozky.

SpoleCnost vyrabi a prodava kosmetiku, na jejimz pocatku stala potie-
ba zpracovat kozi syrovatku z koziho velkochovu. Plvodnim zamérem
zakladateld spolecnosti totiZ byl chov koz a vyroba syrd.

Spolecnost Kosmetika Capri je nad$enym propagatorem a podporova-
telem chovu koz v Ceské republice, snaZi se spojit chovatele a zpraco-
vatele kozich produktd, organizuje setkani kozich priznivcl (Den kozy
v Praze) a zapojuje se do charitativnich akci. Jejim hlavnim poslanim
v3ak stale zlstava vyroba jedinecné, ucinné a ceské kosmetiky a jejim
hlavnim cilem je co nejvice spokojenych zakaznikd.



Znackovou kosmetiku Le Chaton
nyni zakoupite v Iékarnach Alphega.

* Le Chaton je tady



B Lékarnik radi

Homeopatie a cestovan

Nastava nejkrasnéjsi obdobi v roce

- |éto, doba cestovani po Cechach

| exotickych krajich a take ¢as
nejraznéjsich sportovnich aktivit.
Homeopatie nabizi na |éto vitanou
pomoc - feSenf letnich zdravotnich
problém bez vedlejsich ucinkd pro
vSechny: kojence, déti, téhotné | kojicf
zeny.

Abychom si dovolenou a letni prazdniny
uzili bez nachlazeni, angin a respirac-
nich onemocnéni, je vhodné pred dovolenou
posilit imunitu. Osvédcilo se podavani léku
Oscillococcinum, 1 tuba globulek tyden pred
odjezdem, po celou dobu dovolené 1x tydné

a pak jesté tyden po pfijezdu.

Prijemna cesta bez
nevolnosti

At uZ cestujeme jakymkoliv dopravnim pro-
stfedkem - autem, lodi i letadlem, ¢asto nas
prepadne nepfijemna cestovni nevolnost,
tzv. kinetdza. Pak si nasi cestu vibec neuZi-
jeme, bud' ji v lepSim pripadé prospime, nebo
v tom hor3im prozvracime. Homeopatie vSak
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ma FeSeni - vecer pred cestou a pak na zaCatku cesty a eventualné jesté
v pribéhu delsi cesty uZijeme pripravek Cocculing, 2 tablety vycucame
vecer, 1 na zaCatku cesty a pak popripadé dalsi 1 tabletu béhem cesty.
Cestujeme-li velmi daleko a prekonavame tfi a vice asovych pasem,
muZeme pak trpét takzvanou pasmovou nemoci. Ta se projevuje po-
drazdénosti, Unavou a nespavosti. PFicinou je naruseni pravidelného
denniho rytmu stfidani dne a noci. Po prijezdu na misto podavame lék
Phosphoricum acidum 9 CH* po tfi dny 3x denné 5 granuli a pak po na-
vratu z cesty opét po tfi dny 3x denné 5 granuli.

Mame-li strach z cesty, napriklad bojime-li se état letadlem, i tady ma
homeopatie redeni: pri neklidu a buseni srdce uzivame Aconitum nape-
llus 30 CH, 5 granuli pfed odjezdem. PFi tfesu, poceni a svalové slabosti
uZijeme Gelsemium sempervirens 15 CH, 5 granuli.

Prevence hluboké Zilni trombdzy

PFi dlouhych letech hrozi otoky dolnich koncetin a také hluboka Zil-
ni tromboza. Proto je tfeba v letadle hodné pit, prochazet se v uli¢ce
aprocvicovat svaly lytek i vsedé. Vhodné jsou také kompresivni cestov-
ni puncochy. Homeopatie doporucuje preventivné uZivat lék Pulsatilla
5 CH a Hamamelis virginiana 5 CH, 5 granuli od kazdého léku 2x denné
den pred cestou, po dobu letu a jeden den po pfiletu.

Spaleni slunecnimi paprsky

Nejen na dovolené je tfeba se chranit pred Skodlivym UVB a UVA zare-

nim kvalitnimi opalovacimi krémy, slunecnimi brylemi, vhodnym bavl-

nénym oblecenim a pokryvkou hlavy. Pokud nas presto slunicko spali,

podavame tato homeopatika:

« Belladonna 9 CH, 3x denné 5 granuli - je-li kiiZe Cervena a horka

« Cantharis 9 CH, 3x denné 5 granuli - objevi-li se puchyre naplnéné
Cirou tekutinou, hodné bolestivé
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« Apis mellifica 15 CH, 1x denné
5 granuli - pokud kdZe otece, svédi
a pali

« vybornou prevenci pred solarni
alergif a spalenim od slunicka je po-
davani léku Hypericum perforatum
15 CH, 1x denné

Prijem

Neprijemnou komplikaci, ktera nam
znepfijemni dovolenou, byva pri-
jem. Pred cestou do exotickych krajin
doporucujeme tyden pred, po celou
dobu pobytu a jesté tyden po dovo-
lené uZivat preventivné laktobacily,
které posili strevni imunitu.

Na prdjem zplsobeny zkaZenou po-
travou podavame Arsenicum album
15 CH, 5 granuli po 3 hodinach. Na bo-
lestivy prijem se stolici plnou hlenl
podavame Phosphorus 9 CH, 5 gra-
nuli 5x denné. Je-li stolice pachnouci
a vodova, pak uZijeme Podophylum
9 CH, 5 granuli 3x denné. Jedna-li se
o agresivni prdjem, ktery vas prepad-
ne necekané, pak podavame Sulfur
9 CH, 5 granuli 5x denné.

|\
/

Co si zabalit do cestovni lékarnicky?

Oscillococcinum - prevence a lécba virovych onemocnéni

Arnica 9 CH - pfi poranéni a Urazech

Cocculine - na cestovni nevolnosti

Ledum palustre 9 CH - prevence proti postipani komary a prisati klistéte
Hypericum perforatum 15 CH - prevence solarnich alergii

a spaleni od slunicka

Letnll ljrazy a zmensuje bolest. Da se pouzit také
preventivné pred namahavymi spor-

Zvysena sportovni aktivita s sebou  tovnimi vykony.

prindsi také nebezpeli Urazl. Za-

kladnim lékem pFi poranéni, Urazech

a zhmozdéninach je Arnica montana PharmDr. Lenka Zemanova

9 CH. Urychluje hojeni, sniZuje otok Alphega lékdrnice, Louny

* CH (cé-hd) znamend, Ze jde o centezimdlni Fedéni podle zakladatele homeopatie Hahnemanna.
NapfF: 5 CH znamend, Ze pFipravek byl vyroben z vychozi ldtky péti po sobé jdoucimi Fedénimi,
vZdy v poméru 1:100.

PFijd’te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna U Svatého Mikulase, Benese z Loun 321, Louny
Tel.: 415 653 469

inzerce

Spole¢nost BOIRON

* je nejvétsim svétovym vyrobcem homeopatickych lé&ivych pfipravkd

o diky zkuSenostem z klinické praxe a nejnovéjSim védeckym
poznatklm pro vas vyrabi spolehlivé a vysoce kvalitni Iéky

* homeopatické IéCivé pfipravky pouziva 400 milionl pacientt
na celém svété

Homeopatie

* je IéCebna metoda velmi Setrna k lidskému organismu

¢ mize byt pouzita také u nejmensich déti, téhotnych a kojicich Zzen
o |éCi akutni stavy, jako je napf. chfipka, nachlazeni

¢ dokaze pomoci u chronickych problémda,
jako jsou napf. alergie, ekzémy

B O?R ON



B Zdravi v rodiné

’
Akn e nejcasteji zpUsobuiji

&

Q)

Akné je nejcastéjsi poruchou kize. Vznika v dUsledku nadmeérne tvorby mazu, ktery
ucpava vyvody mazovych Zlazek. Hromadéni mazu spolu s nardstem bakterif vytvari
mistni zanét, ktery se projevi jako zanétliva reakce na pokozce: rizové nebo zarudlé
skvrny s bilymi puchyrky a Cernymi teckami.

Pﬁ'éiny jsou rlizné. Jistou roli hraje dédic-
nost, ale nejcast&jsi pricinou je hormo-
nalni nerovnovaha. Dale spoluplsobi bakterialni
infekce, podavani nékterych léciv nebo uzivani
nevhodnych kosmetickych pFipravkl. Stres
akné rovnéz zhorsuje.

Pravé v dasledku hormonalni nerovnovahy do-
chazi ke vzniku akné nejCastéji v obdobi puberty,
ale ani akné v dospélosti neni zadnou vyjimkou.
U Zen mezi 25 a 40 lety se vyskytuje vétSinou
jako predmenstruacni reakce pleti na zménu
hormond. Akné v dospélém véku reaguje ob-
vykle hdre na zevni léCbu.

Lécba mirngjSich forem akné spociva v lokalni
aplikaci volné prodejnych pripravkl s obsahem
triklosanu, klotrimazolu, kyseliny salicyloveé,
mlécné nebo glykolové. Jedna se vesmés o an-
tibakterialné plsobici latky, které potlaCuji mno-
Zeni bakterii a néktereé téZ pomahaji odstranovat
odumfelé kozni burky z povrchu pleti.

Z potravinovych doplikd lze doporucit zinek,
ktery stimuluje hojeni a ma prokazany ucinek

na regeneraci pokoZzky.

Pokud se stav nelepsi, je potfeba navstivit der-
matologa, ktery doporuci i vhodna antibiotika
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k lokalnimu pouZivani. Mistné se pouZiva téZ kyselina azaleova, retinoidy
nebo benzyl peroxid.

U Zen, u nichz akné souvisi s hormonalnimi zménami, lze po konzultaci
s dermatologem a gynekologem téz nasadit vhodnou hormonalni anti-
koncepci. Po jejim vysazeni se v3ak priznaky obvykle vraceji.

Nezapominejme na ¢isténi pleti

Neméné dulezita je péce o plet a pouzivani vhodnych kosmetickych
pripravkl. Dalezité je pravidelné, Setrné Cisténi pleti, které vede k od-
stranéni prebyte¢né rohoviny a koZniho mazu. Spatné provadéné Cisténi
nebo naopak prilisna péce mohou stav dlouhodobé zhor3ovat. Vymac-
kavani a Skrabani projevl akné je absolutné nevhodné a napomaha dal-
Simu SiFeni bakterialni infekce.

Kosmetické pripravky by nemély byt prilis mastné a nemély by obsaho-
vat alkohol, ktery plet vysuSuje. Pouzivejte vhodné krémy, které chrani
plet pfed UV zarenim. Make-up pokoZce nevadi, neni-li pFilis mastny.
DuleZita jsou i reZimova opatreni: nekourit, dostatek spanku, a pokud
mozno se vyhybat stresu.

Lécba akné je dlouhodobou zaleZitosti a spociva v pravidelné aplikaci
lokalnich pripravk, pécio plet a Upravé Zivotniho stylu. V kazdém pripa-
dé je potreba obrnit se trpélivosti, nebot pouze pravidelna a soustavna
léCba prinasi kyZené vysledky.

MUDr: Katefina Uxovd
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Lecha kieCovych Zil, stres, spaleniny, nespavost, no¢ni
pomocovani, zranéni po Uderech ¢i bolest hlavy. Zda
se vam, Ze na takto rdznorody vycet zdravotnich obtizi
nemUzZe existovat jeden recept? A co tfeba tfezalka

teCkovana?

TFezalka teckova se na prvni
pohled zda byt naprosto oby-
¢ejnou rostlinkou nasich strani, mezi,
pastvin Ci houstin. Jeji vyjimecnost,
ktera je opredena mnoha legendami,
je véak znama jiZ po staleti.

Latinsky nazev trezalky je Hypericum
perforatum. Hypericum v prekladu
zZnamena, prevysuijici jiné“ a vypovida
pry o jeji neobycejné léCivé sile. Perfo-
ratum je zase podle povésti odvozeno
od podoby list0, které jsou pfi pohledu
proti svétlu opfedené lesklymi zlaza-
mi. Pokud list promneme a rozdrtime
mezi prsty, vytece z néj Cervena teku-
tina, ktera byla odjakZiva povaZovana
za krev svatého Jana. Ptate se proc
pravé krev svatého Jana? Trezal-
ka se totiz v minulosti sbirala pravé
o0 svatojanské noci a lidé ji povazovali
za ochrankyni pred zlymi silami.

V dnesni dobé ocenime predevsim
antistresové Ucinky trezalky. Vnitfni
neklid, nervozita, napéti, deprese Ci
Uzkost nas provazeji stale Castéji. Ne-

Trezalka te¢kovana
ma velmi silné ucinky,
proto budte pfi jejim
pouZivani opatrni!

mdZeme spat, jsme podrazdéni, né-
kdy mozna hystericti. Podobné stavy
mohou signalizovat i premenstruacni
syndrom. Od zminénych potiZi nam
pom0Ze trezalkovy &aj. Zeny ho mo-
hou vyzkousSet pit asi tyden pred za-
Catkem menstruace.

Trezalkovy ¢aj je rovnéz vhodny pro
nase nejmensi. Pokud se dité v noci
pomocuje jeSté po dosaZeni véku
3 let, neumi plné ovladat svérac mo-
cového méchyre, a mlzeme tak ho-
vofit o organické vadé, ktera miva
psychické pFiciny.

Macerat z trezalky teCkované (tedy
roztok vznikly naloZenim trezalky
do oleje), je nenahraditelny v boji proti
kireCovym zilam, pfi urychlovani ho-

jeni ran a jejich stahovani. Macerat
pomaha zabranit zanétim a tvorbé
velkych jizev. Dale je mozné ho pouzit
pri lécbé popalenin, omrzlin, ekzém
i hemeroidd. -au

PRUKAZ TOTOZNOSTI:

Botanicky nazev:

Hypericum perforatum

Celed: trezalkovité

Kde roste: Trezalka teckovana

se pomérné hojné vyskytuje

v Evropé, Asii a Severni Americe.
Nalézt ji mGZeme na slunnych
stranich, mezich, pastvinach,

v houstinach i raselinistich.

Které &asti se pouZivaji: nat, kvét
Co obsahuje: tfisloviny, hyperosid,
rutin, kvercetin, silice, pryskyrice,
hypericin, organické kyseliny,
provitamin A, vitamin C a mnoho
dalsich latek; udava se, Ze jich
mUZe byt aZ vice neZ sto
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PLI

HEALTH
(ARE

Doprejte svému psovi prémiovou porci zdravi
od Pet Health Care

Peclivé vybrané ptirodni latky a ingredience, zpracovani v nejvyssi kvalité,
veskeré konani s 1askou a péci, kterou muize ocenit predevsim milovnik zvi-
rat. To vse se skryva za novymi veterindrnimi produkty PET HEALTH CARE.

Podrobné informace o ptipravcich naleznete na:

www.pethealthcare.cz

FARMACIA CARE s.r.0. | MiSovicka 458/3, Zli¢in, 155 21 Praha 5

FYTO OBOJEK

- Biocidni repelentni obojek
proti blechdm a Klistatim

- Vhodny pro psy i kocky
- Utinnost 3 mésice

obojek 65 cm

Slozeni: 3,5 g/kg Geraniol. PouZivejte biocidni piipravky bezpecne.
Pred pouzitim si vzdy pectéte iidaje na obalu a piipojené informace o pfipravku.

PECE O ZUBY A DASNE ]

« K Setrnému ¢isténi zubt a dasni
- Odstranuje bakterialni plak
- Obsahuje chlorhexidin i matovy

a medurikovy extrakt ¢ ]
rozt[g(Jml ’
PECE O SRST - n
JEMNY SAMPON ;

« Pro péci o srst vSech odstint

- Dodava lesk, srst se dobfe rozéesava
a neobarvuje

- Bez parfému

o

roztok 200ml

PECE 0 ZAZiVANI

- Dodava Siroké spektrum Zivin
pstm krmenych komer¢ni
stravou

« Pfiznivé ptisobi na imunitu
iv dobé zacerveni i po preléceni

« Obsahuje Spirulinu a
Enterococcus faecium

2]

90 tablet

PECE O KLOUBY

- Komplexni péce o pohybovy
aparat pst

- 5 aktivnich latek

- Priznivé ovliviiuje kloubni
chrupavku

90 tablet

PECE O SRDCE
A CEVY
- Pro starsi psy a psy s nadvahou

« Pozitivné ovliviiuje hmotnost
psa, zvys$uje vykonnost a napo-
maha revitalizaci

+ L-Carnitin pfispiva k ochrané
srde¢niho svalu

Q@

90 tablet

ceské vyrobky



